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Strategii de diminuare a furiei în familiile conflictuale. 

 Ceban Tatian, psiholog școlar 

„ Să ţii furia în tine e ca şi cum ai prinde un cărbune încins pe care 

vroiai să-l arunci în altcineva. Tu o să te arzi.“ Budha. 

 

SUMMARY 

Human conflicts are caused by the fury of one another, an inability to discuss and explain 

which also feels when triggering enumerate conflictului.Anger be a normal feeling, but can be 

stopped in time and caused a slight feeling regretabile.Anger when not wearing it very intense 

emotions or very common, it can be harmful in many ways. The conflict men must reduce both 

their own anger, as well as on the other, facing us. Such soul groove sometimes no return paths. 

 

Comportamentul manifestat faţă de o anumită persoană arată atitudinea şi nivelul de 

ataşare. Datele statistice demonstrează că familia ca comunitate socială, trece prin diferite faze 

emoţionale,  care sînt rezultatele a diferitor interacţiuni dintre membrii familiei. Filosoful antic 

Marcus Tulius Cicero în una din scrierile sale se întreabă: “Ce preţ ar avea bucuria în împrejurări 

fericite, dacă n-ai avea pe cineva care să se bucure de ea la fel cu tine? Iar nenorocirea ar fi greu 

s-o înduri fără cineva care s-o suporte şi mai greu decît tine." [7, p79] Ceia ce înseamnă că toate 

emoţiile care apar în interiorul nostru ar fi bine de retrăit conştiincios cu toată puterea cuvîntului, 

fără a afecta emoţiile celuilalt, însă de cele mai multe ori rănindu-l pe cel din faţa noastră, simţim 

şi noi asta și în loc să ne oprim, fiind atacați de acest sentiment rece continuăm să ne adîncim în 

abisul lui. 

Cu siguranţă că, orce persoană a asistat la accese de furie, fie din partea altor pesoane 

fie chiar cu sine însăşi, aceste avînd efecte nu de  fiecare dată pozitive. Deseori cel ce se 

agasează, de obicei constată o “neregularitate” ceva ce consideră a fi cumplit, greşit, 

împotmolitor etc. Angajîndu-se să readucă lucrurile în forma „funcţională” din punctual lui de 

vedere. Furia îşi are cauza într-un elan vital reprimat, este un sentiment foarte puternic, care are 

tendinţa să se amplifice atît în cazul reprimării cît si în cel al exprimării sale. 

În multe din ciocnirile dintre membrii familiei apar emoţii care uneori par 

incontrolabile, însă orce  început are şi limit ă. Furia este una din emoţiile care apare în 

momentele de conflict, această emoţie este una naturală, apare ca un răspuns la ameninţări, în 

situaţii de frustrări apăsătoare sau la situaţii de neîmplinire a unor aşteptări. Furia poate declanşa 

agresivitatea,  ca scop de aparare și manifestare.  furiei poate activa un răspuns furios şi 

rezistenţa la colaborare, compromiţînd astfel acordul. Conflictul generat de furie este distructiv şi 

modul în care ne exprimăm furia ne poate afecta viaţa personală pe timp lung şi uneori fără 
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reparaţii, deoarece odată înfuriate una pe alta, părţile implicate în conflict devin mai puţin 

eficiente în rezolvarea problemelor cu care se confruntă. [2, p79 ]  Furia poate fi exprimata prin 

ţipete, strigăte sau înjurături, iar în cazuri extreme poate escalada în agresiune fizică faţă de 

obiecte (lovirea, trantirea obiectelor) sau faţă de oameni (faţă de propria persoană sau faţă de 

ceilalţi). În unele cazuri, furia poate fi mult mai subtilă, mai tăcută, manifestîndu-se chiar 

prin retragere, luînd o formă de indiferenţă, astfel ambele părţi rămîn fără vreo anumită explicaţie 

în legătură cu conflictul care aluat foc între ei, retragerea, poate lua forme uşoare în care ambii 

membrii îşi analizează paşii care iau făcut şi aportul său în conflictul care a început, însă în unele 

cazuri, retragerea şi indiferenţa poate încorda situaţia şi mai tare, poate face mai grava şi poate 

avea consecinţe disfuncţionale pentru toţi actorii din conflict. 

Furia cînd e foarte intensă sau foarte frecventă, aceasta poate fi dăunatoare în mai multe 

moduri. Sociologul Jeff Keller susţine: “În conflict trebuie să reducem atît furia proprie, cît şi pe 

a celuilalt, orientată spre noi. Astfel adînciturile sufletului uneori au căi fără întoarcere” [14, 

p.24] adică orce emoţie poate fi controlată, din momnentul ce o simnţi, şi fiecare om normal are 

capacităţi de control asupra sa. Furia poate fi cauzată de o ameninţare, de o insultă, de o 

problemă, de o nedreptate. Dacă nu deţinem controlul propriilor noastre ieşiri şi instincte, furia 

poate deveni o armă periculoasă atît pentru noi inşine cît şi pentru ceilalţi. [26, p.120]  Controlul, 

fiind arma. În febra şi stresul zilei de azi şi a celei ce va veni, suntem mereu pe fugă, în 

contratimp, nu avem, sau nu ne facem timp să ne deschidem sufletele in faţa frumuseţii naturii, 

nu ne creem micile noatre momente de sarbatoare, ne închidem în noi şi aşteptăm lumea să vină 

la noi în timp ce noi sîntem reci. Ni se întîmplă tuturor să mascăm furia, mania. La unii oameni, 

ascunderea agresivităţii formată din furie, devine o obişnuinţă. Astfel se naşte agresivitatea 

pasivă, care nu înseamnă suprimarea agresivităţii, ci doar manifestarea ei pe căi ocolite. 

Adevărata lovitură sub centura, agresivitatea pasivă poate crea probleme serioase oricui care are 

de-a face cu ea. lasă uneori urme ce nu le putem şterge. Specialiştii precum: John H. Lee, W. 

Doyle Gentry, Harriet Lerner cercetînd studiile facute de ei,aceştia susţin  cu toţii că furia, este o 

emoţie complet normală, şi mai ales că de obicei sănătoasă şi caracteristică tipologiei umane. 

Problema investigaţiei. Nu avem control asupra la altceva în aceasta viaţă, decât asupra noastra 

înşine. Iar atitudinea aceasta de raportare la exterior ne-a provocat întotdeauna durere. 

Caracteristic naturiii este că, ceia ce este mult încurcă, aşa şi cu furia, atunci cînd este scăpată de 

sub control se transformă într-o formă distructivă, ceia ce poate duce la probleme- probleme în 

relaţiile personale, şi în calitatea generală a vieţii de zi cu zi astfel încît să transforme un om într-

o milă asupra unei emoţii imprevizibile şi puternice. Fracncois Lelord şi Cristophe Andre afirmă 

în lucrarea lor că:” Instinctiv modul de exprimare a furiei este prin răspuns agresiv, aceasta, fiind 

un răspuns firesc de adaptare la ameninţări, fiind exprimate prin sentimente agresive atît verbal 
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cît şi comportamental face să apară sentimentul de aparare atunci cînd oponentul este atacat prin 

furie.” [9, p.46]  Însă oricare n-ar fi limitele oamenii au nevoie de o doza de fiecare din emoţiile 

date fiecărui să le retrăiască, fiindcă odată ce ele au fost descoperite de către conştientul uman 

înseamnă ca ele îşi au rolul lor majuscul în evoluţia noastră ca intelect. 

Jerry Deffenbacher,  a făcut studii în domeniul social, studiind sentimentul de furie în 

majoritatea lucrărilor sale am descoperit că el este de părerea că cauza a unor oameni sînt mai 

irascibili decît alţii şi recurg la sentimentul de furie, este din cauza , că mediul familial joacă un 

rol. De obicei, oamenii care sunt uşor de înfuriat provin din familii care sunt perturbator, haotic,  

Specialiştii din domeniu şi-au expus gîndurile în diferite forme şi teorii astfel încît să fie 

pe înţelesul tuturor semnalele de alarmă în apropierea emoţiilor focoase care duc după sine 

prejudicii emoţionale. J.Galtun se consideră a fi cel  mai influent teoretician, care a descris 

conflictul în 1969. El a vizualizat conflictul ca pe un triunghi, cu contradicţia (C), atitudinea (A) 

şi comportamentul (B) în unghiuri.Galtung vede conflictul ca pe un proces dinamic în care cele 

trei componente se modifică permanent şi se infuenţează reciproc.Astfel aceste trei componente 

unfluenţează starea de gîndire şi de acţionare a fiecărui om în parte explicîndu-i nevoile de 

explicare a fiecărui element de persecuţie emotivă în parte. 

Astfel, conflictologia explică cum  apare furia în diferite medii sociale, acesta avînd diferite 

etiologii, însă sfîrşitul rămîne a fi uneori distructiv şi  fără ieşire din situaţie, pentru înţelesul 

unora. Limitele fiind diferite însă emoţiile rîmăn a fi unele de frustrare şi amăgitoare.       

Cea mai periculoasă emoţie în conflict  este furia –– modul in care actionează fiinţele umane in 

prezenţa altor sentimente. Fiind fiinte umane, suntem înzestraţi cu emoţii, iar furia este doar una 

dintre acestea. Este în normă să fii furios; face parte din statutul nostru de fiinţe umane. Nu ar 

trebui să ne simţim vinovaţi sau stingheriţi cînd experimentăm sentimentul de furie. Furia este o 

emoţie umană normală. Trebuie să o acceptam atunci cand o resimţim.Nu poate să-ţi aducă 

linişte acea forţă care nu trezeşte zbucium, pentru că liniştea nu e decît o aşteptare pentru o nouă 

provocare.Şi spiritul calm ştie de asta, de aceea păstrează liniştea în interiorul său.Stă neclintit în 

drumul spre noi provocări, noi lupte, alte dimensiuni şi descoperiri. Liniştea fiecărui în parte nu 

este altceva decît tăria voinţa care învinge toate zbuciumurile. Tăcuţi şi lini ştiţi sufletele fiinţei 

umane se aruncă în noi zgomote şi o fac aşa de parcă e ultima aruncare reprezentîndu-se în cele 

mai aprige lupte intelectuale pînă ajung să sufere unul din cauza altuia. Conflictul poate  fi 

generat de o mulţime de factori care aduc cu sine un şir de schimbări esenţiale în viaţa familiei 

cît ca integru cît şi individual, adică pentru fiecare diferit. 

Relaţiile conflictuale familiale se regăsesc printre cele mai des întîlnite forme de 

conflict,cele mai importante dintre ele apar ca:constrîngerea graniţelor a unuia dintre membrii 

familiei, comportament deviant cum ar fi: consumul de droguri, alcool ş.a.însă conflictul mai  
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este şi un rezultat al rutinei care este efectuată zi cu zi, de către membrii familiei, unde nu mai au 

teme de discuţii, sau fa în totă ziua ceiaşi ocupaţii, aceasta duce la un model de continuă repetare 

şi pentru ca aceasta să se schimbe e nevoie de un conflict, însă uneori conflictul ia forme diferite 

care pot fi implimentate emoţional parametreal în viaţa oamenilor, ca aceştia să cunoască 

dinainte cum să treacă peste. Avînd un caracater de schimbare de trecere la o nouă etapă de 

comunicare, ataşare a păţilor prezente în familie însă deseori din cauza neputinţei de  aţine sub 

control sentimentele de furie conflictul ia noi întorsături ceia ce face ca toţi membrii familiei 

uneori să fie atacaţi emotiv, astfel este foarte important ca oamenii să-şi cunoască limitile şi 

fiecare să-şi aibă modalităţile sale de aplanare a emoţiilor ce dau frîu cuvintelor sau chiar 

aplicare violenţei pentru a răni pe celălalt din motive ca nu este capabil să discute calm despre 

ceia ce au început împreună să critice şi să aducă prejudicii şi noncomformări verbale. 

Psihologii sociali au o mulţime de studii din domeniul conflictului manifestat prin 

agresiune şi manifestarea furiei. Berkowitz, defineşte furia ca fiind o tendinţă care devine 

agresivă urmată de frustrare. Averill a concluzionat că totuşi furia apare din răspunsuri 

subiective ce apar din  idei diferite asupra anumitor relatări funcţionale din parte unui anumit 

actor ce este inclus în conflict. Tavris concluzionează în lucrările sale că furia nu duce 

numaidecît la agresivitate. [33, p.5]   Investigaţiile făcute asupra furiei în conflict sînt 

nenumărate cît şi managementul acesteia, astfel sînt materiale asupra furiei cît asupra membrilor 

care sînt încadraţi într-un naumit conflict cît şi locul.Furia rămîne afi fi o temă de cercetare în 

continuare, deoarece în epoca noastră a grăbirii şi dorinţa de a “prinde timpul” ne crează diferite 

stări care au nevoie de control şi o bună gestionare, astfel rămîne ca fiecare să-şi analizeze sieşi 

stările şi emoţiile, fiecare e stăpîn pe sine şi capabil să aibă grijă de cuvintele şi mişcările sale.  

Cu peste 2 000 de ani în urmă, filozoful grec Aristotel a folosit termenul „catharsis“ pentru a 

defini „descărcarea“, sau eliberarea, de o tensiune emoţională în urma vizionării unei tragedii. 

Potrivit teoriei cathartice, o astfel de purificare emoţională are drept rezultat un sentiment de 

înviorare în plan psihologic. La începutul secolului trecut, neuropsihiatrul austriac Sigmund 

Freud promova o concepţie asemănătoare. În opinia lui, dacă o persoană îşi reprimă emoţiile 

negative, acestea ies la suprafaţă mai târziu sub forma unei tulburări psihologice precum isteria. 

Prin urmare, Freud susţinea că trebuie să ne exprimăm furia în loc să o reprimăm. În anii ce au 

urmat, mai exact în anii ’70 şi ’80, cercetătorii care au testat teoria cathartică au găsit foarte 

puţine dovezi ale eficienţei ei.  

Pentru a identifica furia şi conflictele  familie  am efectuat cercetarea pe teren, la care au 

participat 20 subiecţi (10cupluri ) 10 femei şi 10 bărbaţi, cu statutul marital- care depăşeşte  deja  

un an an şi mai mult,  experienţă maritală. Vîrsta  subiecţilor a cuprins   între 20-50 ani. din or.  

Chişinău. S-a ţinut  cont de dorinţa fiecăruia pentru a participa  la  aplicarea scalei. 
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Tabelul 1. Caracteresticile şi  orientărea furiei.  

         

Cuplurile marital    Soţie    Soţ 

Starea de furie la moment.  1    1,7 

Furia ca trăsătură de personalitate.          1,08                          1,03 

Furia trăsătură de comportament.            1,4    1,3 

Furia ca reacţie.    2    1,5 

Interiorizarea furiei.   1,5    1,8 

Exteriorizarea furiei   1,8    1,5 

Controlul furiei    2    1,6 

    Tabelul 1.Chestionarul STAXI 2 a fost aplicat asupra cuplurilor conflictuale. 

 

 
Cuplurile marital  

soţie soţ 

 Starea de furie la moment 0,0 0,0 
Furia ca trăsătura de personalitate 1,9 1,8 

Furia ca trăsătură de comportament 1 1,9 
Furi aca reacţie 0,4 1,8 
Interiorizarea furiei 2,3 1,1 
Exteriorizarea furiei 1 1,9 

Controlul furiei 1,5 2 

 

Cercetarea a inclus experiment de constatare şi formativ. Conform rezultatelor 

experimentului de constatare putem formula următoarele concluzii. Fiecare este făuritorul vieţii 

sale şi este capabil de a-şi controla furia, cît şi să o genereze.Persoanele care sînt furioase cad 

mereu în situaţii conflictuale;Manifestarea furiei alimentează furia. Furia face mai mult rău, decît 

bine într-o relaţie chair dacă aceasta este motivată. Conflictul generat de  furie ese distructiv, 

deoarece înfuriate una pe alta părţile implicate în conflict devin mai puţin eficiente în rezolvarea 

problemelor cu care se confruntă. 

Concluzii 

Când este stăpânită, furia poate fi exprimată într-un mod adecvat şi poate sluji unui scop 

util. De pildă, furia poate fi constructivă dacă ne face mai hotărâţi să depăşim anumite obstacole 

sau probleme. Unii oameni se înfurie mai repede, mai des şi mai tare decât alţii. Când sunt 

provocaţi, îşi ies din fire şi devin agresivi verbal sau fizic. În acel moment, în loc ca ei să 

stăpânească furia, furia îi stăpâneşte pe ei. Asemenea izbucniri necontrolate sunt periculoase, 

motiv pentru care acest gen de manifestări au fost catalogate „furie problematică“.Cei cu astfel 
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de probleme îşi provoacă suferinţă nu doar lor, ci şi celor din jur. În cazul acestora, chiar şi 

lucruri aparent banale pot declanşa izbucniri violente, cu consecinţe tragice. Furia face parte din 

gama de emoţii tipic umane. Prin urmare, există momente când exprimarea furiei într-un mod 

controlat poate fi potrivită.  Pentru o relaţie sănătoasă a familiei este necesar ca aceasta să-şi 

stabilească relaţiile încă din perioada de curtare, aceastea sînt funcţionale, cînd sînt stabilite 

împreună, de către ambii parteneri şi nu de părinţii acestora sau alte părţi terţe. Astfel într-o 

relaţie armonioasă se negociază aspectele cele mai importante, legate de cunoaşterea şi vizita 

părinţilor din ambele părţi, locul de trai, repartizarea responsabilităţilor, naşterea şi îngrijirea 

copiilor, aspectele economice şi multe alte aspecte ale vieţii cotidiene ce vizează ambele părţi 

integrate în familie. Climatul psihologic al familiei depinde de sănătatea psihică şi nivelul 

culturii soţilor, dar cercetările din domeniul psihologiei ne demonstrează că rolul femeii este 

primordial în menţinerea familiei, deoarece femeile au o natura mai mult conservatistă însă 

bărbatul are instinctul de a însămînţa mai multe femele ceia ce-l face să fie mai puţin 

conservatist din punctul de vedere a menţinerii cuplului de familie. Calităţile femeii fiind: 

intuiţia, flexibilitatea, empatia, cordealitatea, asigurînd climatul pozitiv familial, redă tactul. “De 

fapt orce comportament uman este preluta din familie sau de la un anumit grup, care a influenţat 

într-o măsură atît de impunătoare încît acestea să aibă tăria corespondentă în mînuirea 

prevalenţelor constituite.” 

Recomandări.  Axarea pe gîndirea pozitivă şi critică constructivă. Orce tipologie nu ar 

avea conflictul el are la bază o singură motivaţie, cea în care oamenii nu-şi pot explica ceia ce 

simt prin cuvinte clare şi domole şi în toate cazurile de conflict cine răneşte se simte rănit, astfel 

conflictul determinat ca o stare încordantă ce pune toate părţile în încordare. O atitudine 

împăciuitoare îmbunătăţeşte relaţiile noastre cu alţii. Căci furia şi mânia şi strigătele şi vorbirea 

injurioasă trebuie înlăturate, împreună cu orice răutate. Adesea, cei ce au un comportament 

agresiv îi îndepărtează pe ceilalţi şi se trezesc singuri, fără prieteni fără susţinere, căci anume 

oamenii agresivi sînt mai sensibili în faţa dificultăţilor decît cei care-şi pot stăpîni emoţiile. 

Controlul furiei este un angajament al fiecărui om intart într-un conflict deoarece de cele mai 

multe ori conflictul este un promotor de schimbare spre bine, de o luminare mai perfectă a 

lucrurilor din jur, însă cîteodată în conflict este de ajuns de spus doar lucrurile care deranjează, 

însă nu de atacat şi persoana, adică de administrat o stare de conflict funcţională, căci ceia ce 

spuneam mai devreme că conflictul ar putea avea de multe ori un final liniştit şi cu părţile 

împăcate, însă cînd furia nu este ţinută sub control aceasta poate da naştere la stfel de momnte la 

care părţile conflictului nici nu sau aşteptat, astfel cînd cineva se angajează să discute asupra 

unei tematici şi convorbirile sau transformat într-o atmsoferă conflictogenă, e bine ca aceştia să 
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privească cu cîţiva paşi înainte, pentru a li se lumina conştiinţa în ceia ce priveşte conflictul care 

va urma, dar şi jignirile care nu le merită nimeni.  
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