International Scientific Conference “Research, Innovation and Development from the Perspective of the
Global Ethics”

MANAGEMENTUL FURIEI iN CADRUL ORGANIZATIILOR DE MUNCA
Danut Simion SIMION

Universitatea Tehnica a Moldovei, Departamentul Stiinte Socioumane, lect. univ., drd.
Chisindu, Republica Moldova

Viorelia LUNGU

Universitatea Tehnica a Moldovei, Departamentul Stiinte Socioumane, dr., conf. univ.
Chisinau, Republica Moldova

Autorii corespondenti: Simion Simion Danut, simion.simion@ssu.utm.md, Lungu Viorelia,
viorelia.lungu@ssu.utm.md

RAGE MANAGEMENT IN WORK ORGANIZATIONS

Abstract: Anger is so widespread that it is no longer an isolated phenomenon. Usually anger occurs
when someone does something that we think is unfair to us or to the people who we care about. But
anger can also be healthy when we use its energy for some positive purposes. But in the long run,
getting upset can be a high-risk and high-cost strategy. As a general rule, we can name that there are
two aspects to managing your own anger: learning how to manage anger and how to manage the
moment, and assimilating long-term strategies to avoid angry and tricky moments.
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Adnotare: Furia este atat de larg raspanditd incadt de mult nu mai este un fenomen izolat. Furia apare
de obicei atunci cdnd cineva face ceva despre care credem ca este nedrept pentru noi sau pentru
persoanele de care ne pasa. Furia insa poate fi si sandtoasa atunci cand ii folosim energia in scopuri
porzitive. Furia este o emotie intensa, traita ca o suparare foarte mare ce se poate manifesta in doua
moduri: in exterior $i in interior. Pe termen lung insa a te supdara poate fi o strategie cu risc mare §i
cu costuri ridicate. Ca regula generala exista doud aspecte pentru gestionarea propriei furiei:
invatand cum sa o gestionam si cum sa gestionam momentul si sa asimilam strategii pe termen lung
pentru evitarea momentelor furioase.

Cuvinte cheie: furia, managementul furiei, organizatiile de munca, evitarea furiei.

Furia este unul dintre cele mai complexe si greu de definit sentimente umane. Dictionarul
explicativ prezinta furia ca stare de extrema iritare; manie nestapanita; violenta [17]. Furia este o
emotie intensa, trditd ca o suparare foarte mare ce se poate manifesta in doua moduri: in exterior:
prin cuvinte si comportamente manifestate fata de cei din jur; in interior: prin simtirea furiei
nemanifestata in exterior.
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Furia apare de obicei din faptul ca cineva face ceva despre care credem ca este nedrept pentru
noi sau pentru persoanele de care ne pasa.

Efectele furiei sale asupra persoanei furioase pot fi pozitive sau negative, sau chiar un amestec
al ambelor. De obicei, cind oamenii sunt tristi, ei nu fac nimic. Doar plang pentru starea lor. Dar, cand
se enerveazd, aduc o schimbare. Furia poate fi motivationald determina persoana sa munceasca din
greu timp Indelungat, concentrandu-se ca un laser pe un rezultat anume. Daca sunteti suparat pe ceva,
este posibil sa fiti mai motivati sa obtineti rezultatul dorit. Puteti elimina mai usor informatiile
irelevante atunci cand luati decizii. Unii oameni folosesc furia in mod deliberat ca strategie de succes
in negocieri sau in cariera lor. Cu toate acestea, este o lama cu doua taisuri.

Cu totii avem reguli (uneori subconstiente) pentru modul in care trebuie sa fie lucrurile sau cum
trebuie sd se comporte oamenii. Cu toate acestea, furia este sdnatoasa atunci cand ii folosim energia
in scopuri pozitive. Un cuvant bun poate destinde atmosfera si ne poate ajuta sa mergem mai departe.
Asadar furia in sine nu este o problema. Important este sa invatam sa-1 gestionam in avantajul nostru,
mai degraba decat sa-1 lasam sa ne preia si sa ne orienteze spre scopuri distructive. Astfel ne va ajuta
sa ne atingem obiectivele, sa rezolvam problemele si sa mentinem relatiile de munca bune.

Desi, furia ne poate da energia necesara pentru a lupta impotriva nedreptatilor si a ne indrepta
greselile, insa prin izbucnirile necontrolate poate distruge munca in echipa, distruge relatiile personale
si distruge cariera. Furia reprimatd poate alimenta discriminarea, intimidarea si violenta. Furia
sustinuta iti poate eroda bundstarea emotionala si fizica si te poate opri 1n calea atingerii potentialului
tau maxim.

Sub aspect negativ, peroanele, de obicei, suparati cronic tind sd moara mai tineri si au de sase
ori mai multe sanse sa moara de un atac de cord decdt oamenii care dau drumul maniei intr-o forma
controlatd. Furia de lungd duratd a fost legatd de boli grave, cum ar fi cancerul, bolile de inima si
accidentele vasculare cerebrale, precum si abuzul de substante sau afectiuni comune, cum ar fi racelile
si gripa.

Organizatiile sufera costurile furiei cronice ale persoanelor din management sau simpli
angajati, din cauza asumarii de riscuri se pot pierde contracte profitabile, deciziile se iau deficitar iar
nivelului de stres al personalului creste. Furia poate mpiedica oamenii sd abordeze in mod activ
problemele si poate deteriora sau distruge bundvointa, relatiile, cariera si bunurile. Subliniind acest
punct, se estimeaza cd o singurd forma de furie necontrolata, violenta in familie, costd societatea
britanica 23 miliarde de lire sterline pe an. Furia reprimata poate duce la intimidare si hartuire,
absenteism la locul de munca si o cifra de afaceri ridicata a personalului, moral scazut, cooperare
pasivd, accidente si servicii slabe pentru clienti. Oamenii furiosi tind, de asemenea sa ia decizii
riscante care, in functie de pozitia lor, pot afecta negativ rezultatele organizatiei.

Furia este larg raspandita nefiind deloc un fenomen izolat. Conform sondajelor raportate in
2008 de catre Institutul de Sandtate Mintala din SUA, aproximativ: una din doua persoane au
reactionat la problemele avute cu calculatorul lovind sau tipand de altfel una din trei persoane are un
membru de familie sau un prieten cu probleme de control a furiei; una din patru persoane au ingrijorari
cu privire la cat de furiosi se simt uneori; una din cinci persoane a incheiat o relatie din cauza
comportamentului furios al celuilalt; unul din cinci lucratori este supus violentei la locul de munca;
una din opt persoane admite ca are probleme sa-si controleze propria furie iar opt din zece soferi sustin
ca au fost implicati in incidente in trafic din cauza furiei.
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Furia poate fi inspaimantatoare - multi oameni o asemana cu o eruptie vulcanica - exploziva
si ne discriminator distrugatoare. Multi dintre noi o confunddm cu agresiunea si o legdm strans in
mintea noastrd de violentd. Cu toate acestea, cercetarile sugereazd cd doar aproximativ 10% din
incidentele de furie implica agresiune. Asadar, realitatea este ca 90 la suta de furie este exprimata prin
cuvinte - discutii, oricum de-a dreptul. [16] Asa ca trucul este sa-ti planifici tactica pentru un schimb
de opinii sincere.

Unii oameni par si se enerveze mai usor sau mai repede decat altii. Intr-un mediu diferit, ei se
pot exprima instinctiv cu un anumit nivel de energie pe cand altii vad 1n asta o manie sau poate ca
simt ca este perfect normal si acceptabil. Este posibil de asemenea ca altii sa fi fost Tnvatati sd nu
manifeste deloc furie. Acestia vor avea tendinta de a o suprima, ceea ce va duce la tulburari, cum ar
fi hipertensiunea arteriala. Oricare dintre noi poate arata o schimbare a nivelului de toleranta.

Cand ne confruntdm cu pulsiuni neobisnuite de furie, poate meritd sa fim atenti la semnele
ascunse/interne transmise in fundal si sa actionam in legatura cu acestia. Persoanele suparate sunt
susceptibile de a fi vazute ca abrazive, respingatoare, hartuitoare, injositoare, necooperante si,
eventual, perturbatoare. Pur si simplu sunt greu de lucrat cu ele si pot aspira energia din oamenii din
jurul lor. Persoanele care submineaza munca sau calitatile altora sunt deseori suparate. Ei tind sa se
gandeascd rau la ceilalti, nu doresc sa vadd buna intentie sunt mai susceptibili sa indice vina catre altii.
Asadar, furia prelungitd va poate face dusmani la locul de munca, va poate pierde beneficiile
cooperarii, aduce resentimente fatd de dvs. si poate creste riscul de hartuire sau acuzatii de intimidare.

Cei care se confrunta cu un negociator iritabil tind sd se gandeasca la ei ca fiind incapatanati,
dominanti si puternici. Se pare cd oamenii sunt mai Inclinati sa cedeze unei persoane suparate (poate
pentru cd se tem de consecinte). Asadar, manifestarea furiei In timpul unei negocieri poate creste
probabilitatea realizarii obiectivului dvs. pe termen scurt. in mod superficial, puteti parea eficient. Pe
termen lung insd a te supdra poate fi o strategie cu risc mare si cu costuri ridicate. Asadar, furia te face
mai probabil sa iti asumi riscuri nejustificate si sa faci evaluari de risc excesiv de optimiste.

Ca o regula generala este bine sa luam 1n consideratie urmatoarele actiuni: [12]

* Protejati-va emotional si fizic, indepartati-va de ceea ce se intampla, respirati profund si incet;
intreabi-te ce se intdmpla cu adevirat. In functie de circumstante, este posibil s fiti nevoit sa va
protejati fizic.

* Ascultati-i cu adevdarat pe cei din jur existd posibilitatea sd fie supdrati simtind ca nu sunt
auziti/ignorati.

« Incercati sa intuiti si sa recunoasteti starea lor emotionald si cauza acesteia.

« Incurajati interlocutorii s se relaxeze fizic, numarand pana la zece, respirand incet si profund
si Indreptandu-si-si umerii. Unii oameni spun ca numararea a zece nu este suficienta, dar ideea este sa
gasiti timp pentru a acumula mai mult oxigen in creier, astfel incat sa poatd gandi detasat si eficient.

« Ajutati-i s3 inteleaga si rugati-i si va explice calm de ce sunt supdrati. Incercati sa-i determinati
sa se concentreze pe fapte, nu pe interpretarile lor.

* Sugerati-le sa gasiti un moment si un loc pentru a discuta modalitatile de a depasi problemele
aparute si a planifica actiuni adecvate - indiferent de rezultatul actiunii, cel putin se vor simti ascultati.
Asta in sine poate reduce riscul de violenta.

In gestionarea propriei furii luati in considerare cat de mult suferiti de multe ori de ménia si
mahnirea voastra, decat de acele lucruri pentru care sunteti suparat si mahnit. Ca regula generala exista
doud aspecte pentru gestionarea propriei furii: invatarea cum sa o gestionati momentul si invatarea
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strategiilor pe termen lung pentru evitarea momentelor furioase. Reducerea furiei va ajuta sa va
controlati emotiile in momentele de provocare. Evitarea furiei ajutd la rezolvarea sentimentelor de
suparare fatd de o situatie repetitiva si continua.

Cel mai bun remediu pentru reducerea furiei este intarzierea acesteia. Trebuie sa creezi spatiu
pentru a-ti gestiona furia - pentru a relaxa tensiunea, a obtine o perspectiva mai larga si a gandi cum
s obtii cel mai bine ceea ce vrei. Asadar, primul pas este si spui STOP... Intarzierea unui moment
poate face diferenta dintre un conflict sau tratarea problemei in mod afirmativ si eficient.

In acele momente nu reactionati ci creati un spatiu si timp pentru gandire.

* Respirati adanc pentru a obtine mai mult oxigen in creierul dvs. ceea ce va permite sa ganditi
mai clar.

 Coborati-va umerii pentru a va reduce tensiunea fizica (veti fi surprinsi cum acest fapt poate
scadea tensiunea emotionald intr-o clipad).

* Imagineaza-ti un motiv rezonabil pentru comportamentul celuilalt - este posibil ca
provocatorul sa te fi abordat in mod involuntar. Este posibil sa nu fi spus ce a vrut sa spuna. Poate ca
persoana este epuizata, bolnava sau stresata. Sa-ti imaginezi ceva de genul acesta poate fi extrem de
calmant, favorizand simpatia si nu antagonismul fatd de partener.

Pentru a obtine o clara perspectiva faceti un pas inapoi mental, astfel incat sa fiti ca si cum ati
observa evenimentele in mod confortabil printr-o fereastra de la etaj. Puneti lucrurile in perspectiva
intrebandu-va ,,despre ce este vorba cu adevarat? Fii clar - daca ceea ce spui este confuz, 1i va confunda
pe ceilalti.

Daca incepeti sa strigati, majoritatea oamenilor vor riposta Tn acest fel sau va vor urma exemplul.
Ridicarea vocii va poate oferi sentimentul de ,,castig” dar, de obicei, amana doar discutiile rationale.
Daca in mod normal 1ti ridici vocea si vorbesti mai repede cand esti suparat, incetineste si articuleaza
clar. Dacd aveti tendinta de a merge linistit accelerati. Efortul de a face acest lucru iti indeparteaza
atentia internd de sentimentele furioase si are un efect calmant asupra emotiilor tale. Fii pozitiv si fara
antagonism. Ascultati cu adevarat raspunsurile - pentru a clarifica faptele si poate invatati ceva util.
Poate cd viziunea dumneavoastra se bazeaza pe informatii inexacte sau pe neintelegeri. Retineti si fiti
atenti ce este fapt si ce este opinie.

Cealalta persoana are dreptul la o opinie diferita de a ta - este ceea ce credeti fiecare dintre voi.
Practicati comunicarea nonviolentd. Treci situatia prin filtrul tau interior si recurgeti la ,,iertare”.
Acest lucru inseamna pur si simplu sd va pastrati propria sanatate si bunastare, dand drumul la emotii
negative care sunt legate de tot felul de afectiuni. Aceasta va ajuta, de asemenea, sa va concentrati
asupra muncii, carierei si restului vietii, in loc sd aveti jumatate din minte pe cauza maniei sau a
amaraciunii. A te tine de manie este ca si cum ai prinde un carbune fierbinte cu intentia de a-l arunca
pe altcineva; tu esti cel care te arde spune Buddha.

Evitarea furiei. Vindecati furia, nu o hraniti. Spuneti-va: ,,Am fost supdrat in fiecare zi; apoi in
fiecare alta zi; acum doar 1n fiecare a treia sau a patra zi. ’Cand ajungeti la treizeci de zile, oferiti un
sacrificiu de multumire zeilor. Epictet (55 - 135 d.Hr.) S-ar putea sa va fie util sa adoptati anumite
strategii sau activitati de evitare a furiei. Puteti face unele dintre aceste lucruri de fiecare data cand
simtiti furia crescand va veti perfectiona astfel mai bine cu fiecare exercitiu.

Din strategiile de evitare ale furiei putem nominaliza: [12]
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* Scapati de adrenalina acumulata prin activitate fizica, cum ar fi un exercitiu greu sau un sport.
Alergati, jucati niste squash, sau ridicati greutdti — folositi ceva ce da rezultat. Orice este mai bine
decat sa regreti apoi mai tarziu.

* Desfésurati o activitate calmanta, cum ar fi yoga, meditatia sau ascultati muzicd; fa orice care
iti concentreaza mintea pe altceva decat pe provocare.

* Cunoasteti-va mai bine - stiti ce vd supara (astfel incat puteti evita factorii declansatori).
Intrebati-va cum ,,imblanziti” furia, ce va calmeazi, daci existdi modele si, daca da, cum puteti
modifica orice aspect din viata voastra pentru a modifica acele (nefolositoare) tipare. S-ar putea sa
doriti sd pastrati un jurnal al furiei.

 Aflati strategii mai bune de eficienta personald, deoarece oamenii tind sd se enerveze atunci
cand nu vad o solutie la ceva. O mai bund rezolvare a problemelor si gestionarea stresului pot reduce
riscul de a deveni iritat sau suparat. Comunicarea ineficienta sta frecvent la baza atitudinilor furioase.
Cat de des ati auzit pe cineva spunand dupa aceea, ,,Nu asta am vrut sa spun?” Asertivitatea si
comunicarea non-violenta reduc riscul de agresiune si furie.

* Ai grija de tine - pastreaza-te activ fizic; fii atent la ce ingerezi (mancare, bautura, droguri,
tutun); dezvolta/hraneste o retea sociala si bucura-te de viatd. Daca totusi ramai mult timp preocupat
de nivelul si frecventa sentimentelor tale de suparare sau de controlul asupra lor, poti sa participi la
un curs de gestionare a furiei sau sa cauti ajutor profesionist de la un coach sau terapeut specializat.

Furia altcuiva poate fi alarmanti, indiferent daca sunteti tinti sau privitorul. In calitate de
manager, lider, coordonator de grup este o parte a datoriei dvs. de a avea grijd ca ceilalti angajati sa
faca ceva in legatura cu astfel de izbucniri, chiar daca aceasta va este incomod putem gestiona altfel
furiei altor persoane.

Pentru gestionarea furiei unor angajati lucrurile sunt putin diferite. in fazele incipiente, un pic
de umor poate ajuta oamenii sa se lumineze, dar aveti grija de acesta. Pe termen lung, antrenamentul
si managementul activ al performantei pot fi de bun ajutor. Este important sa aflam ce se intampla cu
adevarat. Manifestarea furiei poate avea radacini in circumstante precum starea de sanatate,
managementul stresului slab sau handicapul. Aptitudinile dvs. de ascultare pot fi testate pentru a
ajunge la rezolvarea acesteia. Problemele de sanatate si siguranta pot aparea daca furia va creste. Daca
toate celelalte nu reusesc, poate fi necesar sa apelati la proceduri disciplinare sau respingere.

Din cauza dinamicii puterii, seful nu se supara doar pentru ca este seful se enerveaza din aceleasi
motive ca toti ceilalti, se simt pringi, chinuiti, tratati pe nedrept sau sunt ignorati ceea ce poate fi
ingrozitor de tentant sa le potoliti, dar acest lucru se poate adduga nepermis de simplu la problemele
viitoare. In multe situatii a comunica cu un sef supérat este ca si cum ai avea un client furios. Amintiti-
va ca, la fel ca oricare altcineva, comportamentul lor poate fi afectat de stres, de sanatate, de rau, de
intimidare sau de schimbri organizationale. In momentul imediat, respirati adinc pentru a vi proteja
propria stare interioara si a castiga ceva timp. Concentreaza-te asupra faptelor si asculta ce se intampla
cu adevarat. Validati-le dreptul la opinie si ajutati-i in etapele urmatoare.

De obicei, un client se enerveaza daca simte ca este ignorat si nimeni nu a acordat suficienta
atentie reclamatiei sau problemei initiale. Nu conteaza daca acestia au dreptate, gresesc sau nu sunt
nerezonabili. Nu conteaza nici macar atat de mult daca puteti face ceva in legaturd cu plangerea lor.
Aratati-le doar ca va pasa. Respirati adanc pentru a va proteja propria stare interioara si a castiga ceva
timp. Concentreaza-te asupra faptelor si ascultad ce se intdmpla cu adevarat.
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Primul pas este sa va compuneti astfel incat sa fiti capabil psihologic de a dezamorsa situatia si
de a ajunge la un rezultat satisfacator. Amintiti-va ca raspunsul ,,natural” la furie este enervarea, asa
ca gasiti timp pentru a evita aceastd capcand si pentru a creste rationalul. Daca raméaneti calm si
rational, sunteti capabil sa ascultati ce are persoana de spus si apoi sd va spuneti propriul punct de
vedere.

Reactia dvs. initiala este importantd, iar urmatorii pasi vor castiga timp pentru a va ajuta sa
evitati sa va suparati. [12]

1. Respirati adanc pentru a obtine mai mult oxigen in creierul dvs. si va vor permite sa ganditi
mai clar. Aceasta este originea cuvantului ,,numara pana la zece”. Zece s-ar putea sa nu fie suficiente,
dar ideea este sa-ti alimentezi creierul, astfel Tncat sa poata functiona la maxim.

2. Faceti un pas inapoi. Un pas mental inapoi vd poate oferi o perspectivd noua asupra
incidentului, aproape literal. Imaginati-va in siguranta in spatele unui ecran de sticla intarit, privind in
jos evenimentele de sus. Acest lucru te va ajuta sa ramai detasat de evenimente in loc sa fii supt in
furtuna emotionala a altcuiva. Emotiile pot fi infectioase, dar puteti dezvolta o anumita imunitate.

3. Lasa-ti umerii relaxati. Inselator de simplu, acest lucru iti reduce tensiunea fizica si te ajuta
sa ramai sau sd devii mai calm.

4. Imaginati-va ca celalalt se distreaza. Poate fi sfarsitul unei perioade de stres, boli sau epuizare.
Este posibil sa fi fost recent declansate. Indiferent daca este adevarat sau nu, pur si simplu sa ai in
minte acest gand, poate fi extrem de calmant, deoarece tinde sa te mute la simpatie si nu la furie.
Atunci veti avea tendinta de a actiona mai calm si intr-un mod mai degajat.

in loc de concluzii. Ascultati ce spun interlocutorii pentru a afla de la ei ce vor si a clarifica
faptele. Practicati abilitati de comunicare bune. Poate ajuta daca acceptati un moment si un loc pentru
reinnoirea discutiei. Faceti diferenta dintre ce este fapt si ce este opinie. Ei au tot dreptul sa aibd o
parere diferitd de a ta. Spuneti-va punctul de vedere cu tact, clar si calm.

Daca toate celelalte nu reusesc plecati. Desigur, pur si simplu plecand, s-ar putea sa adaugati
gaz pe foc, asa ca, inainte de a va indeparta, spuneti celeilalte persoane in mod afirmativ ca doriti ceva
spatiu Tn acel moment si cd veti merge in alta parte pentru un minut.
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