
L’emozione della rabbia. . .

F iammet ta  Facch ine t t i ,  p s i co loga  ps i co terapeu ta  I serd ip

. . .da pericolosa nemica a valida alleata.



La  rabb ia  è  un ’emoz ione  pr imar ia ,  un iversa le ,  inna ta  e  

pro te t t i va ,  che  tu t t i  no i  prov iamo e  che  permet te  

l ’ au toconservaz ione  e  l ’ a f f e rmaz ione  persona le ;  è  in fa t t i  

una  r i spos ta  na tura le ,  una  sp in ta  v i t a l e  t e sa  a l  

cambiamento  davan t i  a  c i rcos tanze  percep i t e  come 

minacc iose ,  dannose  o  ing ius te .

Spesso  però  l a  rabb ia  può  far  paura  a  ch i  l a  sper imenta ,  

f acendo  sen t i re  soverch ia t i  e  in  ba l ì a  per  l a  sua  in tens i t à ,  

con  poss ib i l i  r ipercuss ion i  ne l l a  quo t id ian i tà  su l  p iano  

f i s i co ,  emot i vo  e  in terpersona le .  

È  cons idera ta  qu ind i  da  mol t i  come un ’emoz ione  scomoda ,  

ma  se  ben  u t i l i z za ta ,  compresa  ed  espressa  in  modo  

adegua to  può  d i ven tare  un ’energ ia  che  permet te  d i  

a f f ron tare  l e  s f ide ,  sodd i s fare  i  b i sogn i  e  ragg iungere  l e  

propr ie  f ina l i t à .  

Che  l egame es i s t e  t ra  l a  rabb ia  e  l e  a l t re  emoz ion i ?

La  rabb ia  s i  a ssoc ia  a  un  con tenu to  cogn i t i vo  d i  manca to  

r i conosc imento ,  d i  o f f esa  e  d i  in t rus ione  e  quando  non  

espressa  in  modo  cos t ru t t i vo  può  l asc iare  i l  pos to  a  

t r i s t ezza ,  senso  d i  impotenza  e  ans ia .  

Mi  è  cap i ta to  spesso  ne l l a  pra t i ca  c l in i ca  d i  avere  a  che  

fare  con  paz ien t i  che  non  r iusc i vano  a  d i s t inguere  l ’ ans ia  

-  emoz ione  co l l ega ta  a  pens ier i  d i  per i co lo  e  a  v i s su t i  d i  

incapac i tà  -  e  l a  rabb ia ,  a ssoc iando le  ag l i  s t e ss i  corre la t i  

f i s i c i  d i  sudoraz ione  in tensa ,  t ens ione  musco lare ,  t r emore  

deg l i  a r t i ,  t ach icard ia ,  aumento  de l l a  f requenza  

resp i ra tor ia ,  percez ione  d i  ca lore ,  nodo  a l lo  s tomaco ,  

confus ione  menta le  e  a  un  success i vo  c ro l lo  ne l l a  



rego laz ione  emot i va ,  che  po teva  prendere  l a  forma de l  

p ian to .  

Ques ta  sovrappos i z ione  t ra  emoz ion i  d i verse  è  l ega ta  

anche  a l  f a t to  che  spesso  l a  rabb ia  nasconde  a l t r i  v i s su t i  

pro fond i  inespress i  e  fon t i  d i  g rande  so f f erenza ,  fungendo  

cos ì  da  ana lges i co  per  sensaz ion i  in to l l e rab i l i  d i  

d i s va lore ,  inadegua tezza  e  r i f iu to ,  d i  cu i  è  qu ind i  

impor tan te  accorgers i  e  prenders i  cura  per  i l  nos t ro  

benessere  ps i co log i co .  

L i ve l l i  e l eva t i  d i  rabb ia  s i  a ssoc iano  po i  spesso  a  s in tomi  

depress i v i :  da  un  l a to  l a  depress ione  può  essere  v i s ta  

in fa t t i  come espress ione  d i  una  rabb ia  in ter ior i zza ta  

r i vo l t a  verso  d i  sé ,  da l l ’ a l t ro  l a to  l a  f rus t raz ione  e  

l ’ in tenso  do lore  presen t i  ne l l e  pa to log ie  depress i ve  

possono  dare  luogo  a  s fogh i  d i  rabb ia ,  che  possono  avere  

a  loro  vo l t a  l a  funz ione  d i  d i s t rarre  da l l a  so f f erenza  

so t tos tan te .

Qual i  sono  i  mot i v i  per  cu i  c i  a r rabb iamo?  

Poss iamo provare  rabb ia  quando  c i  sen t iamo impoten t i  o  

poco  capac i  davan t i  ag l i  avven iment i ,  quando  l e  

aspe t ta t i ve  vengono  de luse ,  quando  c i  sen t iamo in  co lpa  

per  un  compor tamento ,  quando  v i v iamo un ’ ing ius t i z i a ,  

quando  c i  sembra  d i  e ssere  incompres i ,  quando  i  nos t r i  

b i sogn i  e  des ider i  non  sono  sodd i s fa t t i .  

L’ emoz ione  de l l a  rabb ia  s i  a ssoc ia  po i  spesso  a  

dover i zzaz ion i  asso lu t i s t i che  che  cos t ru iamo r iguardo  a  

come deve  andare  i l  mondo  o  a  come l ’ a l t ro  s i  dovrebbe  

compor tare .  



I  per iod i  d i  s t ress  e  d i  t ens ione  rendono  po i  p iù  

vu lnerab i l i  a  un  uso  d i sada t t i vo  de l l a  rabb ia .  

Come può  essere  espressa  l a  rabb ia ?

In  base  a  come la  rabb ia  v i ene  esper i t a  ed  espressa  s i  può  

par lare  d i  a t t egg iamento  remiss i vo ,  a sser t i vo  o  aggress i vo :

a t t egg iamento  remiss i vo /pass i vo :  l a  rabb ia  v i ene  

repressa ,  accumula ta  ne l  t empo  e  ne l  s i l enz io ,  non  

r i conosc iu ta .  La  persona  s i  sen te  impoten te  e  non  

espr ime  cos ì  i  p ropr i  des ider i ,  che  vengono  ta l vo l t a  

nega t i  anche  a  se  s t ess i ,  ed  ev i t a  qu ind i  az ion i  d i re t t e  

per  o t t ener l i .  Ques to  a t t egg iamento  s i  a ssoc ia  spesso  a  

v i s su t i  d i  ans ia ,  s f iduc ia  verso  d i  sé  e  r i sen t imento .

a t t egg iamento  asser t i vo :  l a  rabb ia  è  u t i l i z za ta  in  modo  

cos t ru t t i vo  come gr in ta  ed  energ ia  che  permet te  una  

buona  a f f e rmaz ione  d i  sé  e  de i  propr i  b i sogn i ,  i l  

ragg iung imento  de l l e  propr ie  f ina l i t à ,  l a  d i f esa  

persona le ,  l a  de f in i z ione  d i  san i  conf in i  da l l ’ a l t ro ,  pur  

r i spe t t andone  i  va lor i  e  g l i  ob ie t t i v i ,  ra f forzando  cos ì  i l  

s enso  d i  s i curezza  in terno .  In  ques to  modo  s i  r i e sce  a  

sper imentare  un  v i s su to  d i  po tere  su l l e  cose  e  a  

padronegg iare  e f f i cacemente  l a  rea l t à .

a t t egg iamento  aggress i vo :  l a  rabb ia  v i ene  espressa  in  

maniera  in tensa ,  d i scon t ro l l a ta  e  d i s t ru t t i va ,  a  s cap i to  

deg l i  a l t r i ,  e sponendo  a l  r i s ch io  d i  compor tament i  

impuls i v i  e  compromet tendo  l a  qua l i t à  de l l e  re laz ion i  

e ,  p iù  in  genera le ,  de l l a  propr ia  v i t a .  Ques ta  moda l i t à  

os t i l e  può  dare  luogo  a  sens i  d i  co lpa .  

Qual  è  i l  p rezzo  d i  un  uso  d i sada t t i vo  de l l a  rabb ia ?  



Quando  s iamo domina t i  da l l a  rabb ia  o ,  a l  con t rar io ,  l a  

repr imiamo la  nos t ra  sa lu te  ne  r i sen te ,  f avorendo  

l ’ emergere  d i  d i sag i  ps i co log i c i  e  d i  d i s turb i  l ega t i  

a l l ’ a ccumulo  d i  t ens ione  musco lare  come mal  d i  s ch iena  e  

ma l  d i  t e s ta ,  ma la t t i e  card iovasco lar i ,  p rob lemi  

gas t ro in tes t ina l i  e  dermato log i c i  e  abbassamento  de l l e  

d i f ese  immuni tar ie .  

Un ’a l t ra  poss ib i l e  conseguenza  d i  un  uso  impropr io  de l l a  

rabb ia  è  i l  de ter ioramento  de i  l egami ;  i  bersag l i  p iù  

f requent i  sono  spesso  l e  re laz ion i  p iù  s i gn i f i ca t i ve  per  l a  

persona ,  con  inev i t ab i l i  conseguenze  su l  p iano  ps i co log i co  

in  t e rmin i  d i  au toco lpevo l i z zaz ione  e  d i  v i s su t i  depress i v i .

La  rabb ia  ma l  ges t i t a  può  rov inare  po i  i  rappor t i  

l a vora t i v i  e  in ter fer i re  con  i  propr i  s cop i  in  ques to  

con tes to .  

Alcune  t ecn iche  d i  ges t ione  cos t ru t t i va  de l l a  rabb ia

Requis i to  pr imar io  per  un  buon  uso  de l l a  rabb ia  è  

acce t t are  d i  provar la ,  senza  g iud icar la  o  g iud icarc i  per  i l  

f a t to  d i  sen t i r l a ,  d i rez ionando  ques t ’ emoz ione  verso  l e  

az ion i  e  i  compor tament i  de l l e  persone  p iù  che  verso  l e  

persone  s t esse .  

Ma  come poss iamo imparare  a  essere  asser t i v i  e  ad  avere  

un  con t ro l lo  adegua to  su l l e  nos t re  emoz ion i  davan t i  a l l e  

d i f f i co l t à  o  a l l e  ing ius t i z i e  sper imenta te  ne l l a  

quo t id ian i tà ,  mantenendo  qu ind i  l a  ca lma  e  non  agendo  in  

maniera  aggress i va  o  eccess i vamente  remiss i va ?  

Tra  l e  t ecn iche  a l l a  base  de l l ’ a t t egg iamento  asser t i vo  

t rov iamo :  



espr imere  no  ch iar i  e  dec i s i  quando  vog l i amo 

t rasmet tere  a l l ’ a l t ro  l a  vo lon tà  d i  non  fare  qua lcosa ,  

avendo  ben  presen t i  i  p ropr i  l imi t i  e  to l l e rando  

l ’ e ven tua le  d i sapprovaz ione  che  s i  può  r i cevere ;

u t i l i z zare  un  tono  d i  voce  f e rmo e  ca lmo ;

mantenere  una  pos tura  aper ta  e  un  con ta t to  ocu lare  

d i re t to ;

dare  r i spos te  conc i se  e  senza  g i r i  d i  paro le ;

so t to l ineare  a l l ’ a l t ra  persona  que l lo  che  c i  d i s turba  de l  

modo  in  cu i  ven iamo t ra t t a t i ,  s enza  però  pre tendere  

che  l ’ a l t ro  s ia  d i verso  da  come è  o  cercare  d i  

dannegg iar lo  in  a l cun  modo ,  provando  a  g iungere  a  un  

accordo  cond iv i so  e  a  poss ib i l i  so luz ion i ;

me t t e rs i  ne i  panni  deg l i  a l t r i ,  r endendos i  con to  de l l a  

prospe t t i va  d i versa  a l l a  base  de i  l o ro  pens ier i  e  az ion i ;

e spr imere  in  modo  ch iaro  e  ones to  cosa  s i  prova  e  cosa  

s i  vorrebbe  d i  d i verso ;  

formulare  f ras i  in  pr ima  persona ,  so t to l ineando  i l  

p ropr io  s ta to  d ’ an imo e /o  ammet tendo  i  propr i  e r ror i ,  

anz i ché  a t t accare  e  condannare  l ’ a l t ro .

A l t re  t ecn iche  mol to  u t i l i  per  l a  ges t ione  de l l a  rabb ia  e  l a  

r iduz ione  de l l a  t ens ione  sono  l e  t ecn iche  d i  d i s t raz ione  e  

d i  r i l a ssamento ,  come l ’ e serc i z io  d i  resp i raz ione  l en ta  e  

con t ro l l a ta  e  d i  immaginaz ione  d i  s cenar i  r i l a ssan t i .

L’u t i l i z zo  de l l a  scr i t tura  fac i l i t a  po i  l o  s fogo  e  ne l  

con tempo  i l  l a voro  su i  pens ier i  e  su l l ’ in terpre taz ione  che  

cos t ru iamo d i  un  par t i co lare  even to ,  r id imens ionando lo ,  

me t t endo  in  d i scuss ione  l e  conv inz ion i  che  innescano  e  

mantengono  l a  rabb ia  e  t ras formando  l e  dover i zzaz ion i  

so t tos tan t i  in  pre ferenza .  



Anche  l a  capac i t à  d i  r i conoscere  e  d i  t enere  ins ieme  g l i  

a spe t t i  pos i t i v i ,  neu t r i  e  nega t i v i  de l l a  s t e ssa  persona  o  

s i tuaz ione  favor i sce  i l  con ten imento  de l l a  rabb ia .  

L’umor i smo permet te  po i  d i  a l l egger i re  un  v i s su to  

nega t i vo ;  andrebbe  invece  ev i t a to  i l  sarcasmo ,  che  

esacerba  l e  emoz ion i  nega t i ve .  

Quando  l a  rabb ia  sper imenta ta  è  eccess i va ,  fuor i  con t ro l lo  

e /o  fon te  d i  so f f e renza  può  essere  u t i l e  r i vo lgers i  a  uno  

spec ia l i s t a .  

Ne l l ’ ambi to  de l  percorso  d i  ps i co terap ia  l a  persona  può  

essere  a iu ta ta  a  comprendere  l e  cause  de l l a  propr ia  

aggress i v i t à  d i s t ru t t i va ,  qua l i  ad  esempio  l a  scarsa  

to l l e ranza  de l l a  f rus t raz ione ,  de l l a  pass i v i t à  e  de l l ’ a t t e sa ,  

un i tamente  a  una  fa t i ca  ne l  vedere  a l t re  a l t e rna t i ve .  

È  ino l t re  impor tan te  iden t i f i care  ne l l a  propr ia  s tor ia  l e  

or ig in i ,  anche  inconsce ,  e  l e  cause  de l l ’ aggress i v i t à  

d i s t ru t t i va ,  comprendere  come con tenere  l a  rabb ia ,  

t ras formando la  in  energ ia  cos t ru t t i va ,  e  po tenz iare  l e  

propr ie  capac i t à  d i  con t ro l lo  deg l i  impu ls i ,  r i conoscendo  

l a  d i f f e renza  t ra  passa to  e  presen te  r i guardo  a l l e  r i sorse  a  

propr ia  d i spos i z ione  per  a f f ron tare  e  neu t ra l i z zare  

l ’ aggress i v i t à .


