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Com reacciones quan sents rabia?
Aixi és com aguesta emocio et pot
ajudar a ser mes felic

[inicicentrareport]La rabia és percebuda com una emocié indesitjable perqué incrementa l'ansietat,
genera ressentiment i, en alguns casos, estimula la violencia. Perd com expliquen a Inverse, "si
aprens a utilitzar laira de manera constructiva, també pot ser una eina per lidiar amb
situacions dificils".

El psicoleg Ryan Martin de la Universitat de Wisconsin diu que quan sents rabia el que estas fent és
dir-te a tu mateix que t'han tractat malament o que els teus objectius han estat bloquejats.
Per tant, "la ira et proporciona aquesta informacié i I'energia per fer alguna cosa al respecte”. Aixi
doncs, tu decideixes si reacciones de manera saludable i constructiva o toxica i destructiva.

L'especialista també explica que "sentir que t'estan tractant injustament i que et tractin
injustament no sempre és el mateix". Per aguest motiu €s important manejar la ira de manera
constructiva. Per exemple: imagina que un amic/ga teva s'ha enamorat de la mateixa persona
que tu. Potser et sents atacat/da i vols tornar-li el mal, perd no seria millor transformar aquesta
ira en una motivacio per parlar amb el teu amic/ga i millorar la situacio?

Aquest enfocament serveix per a qualsevol problema. Alguna vegada has estat mirant una série
des de I'ordinador i t'ha aparegut l'avis de qué I'hauries d'endollar perqué la bateria s'esta
acabant? Doncs la moléstia i preocupacioé que t'impulsa a parar la série i aixecar-te a buscar
el carregador és en realitat ira. Podries enfadar-te, cridar... pero decideixes actuar per arreglar
la situacié. Doncs es tracta d'aplicar el mateix pensament amb altres aspectes de la vida i
reaccionar de manera més conscient i intel-ligent.
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