L'ENUIG, LA IRA, ... 
La ira, l’enuig, la ràbia, la indignació, el ressentiment, l’odi, el despit,... són emocions del mateix grup emocional i figuren entre les més freqüents i quotidianes. 

Apareixen quan ens sentim agredits o amenaçats per una qüestió o situació, sigui puntual o dilatada en el temps, que valorem com un perill, dificultat o dany per a la nostra integritat física, moral, social, etc. O, també, quan vivim una frustració, desengany o contrarietat en relació a un desig, necessitat o objectiu personal.
Contràriament al que a vegades es pensa l’enuig no és negatiu en sí mateix, si és apropiat i proporcionat al fet o situació que el desvetlla. En aquest cas, mostrar externament el nostre malestar o desacord de manera oportuna segons les circumstàncies, serà segurament positiu. Aquest és un dels objectius de l’enfocament assertiu. 
L’enuig, la ràbia, etc. -com passa amb totes les emocions- comporten una particular tendència d’acció. En el cas de les emocions que ara ens ocupen, la tendència d'acció espontània i immediata és l’atac. Ara bé, en la vida humana existeixen alternatives millors en la majoria de situacions, per tant serà bo saber gestionar aquesta reacció primària.
Hi ha persones que, per diversos motius, els resulta difícil enfadar-se i inhibeixen aquesta emoció. D’altres, en canvi, s’enfaden amb molta facilitat i de manera exagerada.

Si ens fixem en la definició veurem que, abans d’enfadar-nos, gairebé sempre hi ha algun dolor que fa de precursor i desencadenant. Tampoc és estrany que aquest dolor sorgeixi per una suposició nostra equivocada o per un malentès en la comunicació.
Com en totes les emocions, el fet d'enutjar-nos pot estar influït per diversos factors, com ara l’estrès, el cansanci, les hormones, vivències anteriors de la vida, etc.
Autogestió: QUÈ PUC FER ?

Atès que l’enuig pot provenir de situacions i motius molt diversos, la resposta d’autogestió oportuna pot ser també molt diferent en cada cas concret. Veiem-ne algunes:
-Cal considerar que el conflicte va amb la pròpia vida, és normal i ‘inevitable’ en tota relació i, en cert grau, fins hi tot és positiu: la confrontació de diferències amb l’altre ens ajuda a créixer. 
-Quan vivim una situació com “un problema" hauríem de pensar si podem canviar aquesta perspectiva per la d’un “repte" o una "oportunitat". Aquesta actitud potser ens seria més positiva i útil.
-No enganxar-nos en les reaccions de l'altre, no donar-se per al·ludit i pensar: això és cosa seva, no és meu; quina mosca li ha picat, què li deu passar?. Normalment ens ho prenem com un atac personal... i potser només és cosa del seu moment de mal humor o de problemes, o una manera de ser. Molt sovint convindria 'posar distància', ‘filosofia’ i no enganxar-nos-hi. 
-És molt important aprendre a revisar la percepció, interpretació o valoració que en fem d'una determinada situació i tenir molt present altres possibles explicacions o valoracions. M’ho estic mirant correctament?
-Reenquadrar la situació: cercar un nou punt de vista, un nou significat, buscar un angle de sentit més positiu o relativitzant,... Potser una tercera persona ens pot ajudar a aconseguir-ho.
-Respondre assertivament. És una de les estratègies millors quan tenim motius de malestar o de desacord, perquè afronta coherentment la situació concreta i envia un missatge preventiu davant possibles situacions futures. 
Una reacció agressiva fàcilment podria reportar complicacions. Callar per inhibició, per no atrevir-nos, pot expressar una benevolència que potser no sigui convenient en aquell cas.  Expressar-se assertivament, en canvi, és una actitud comunicativa que també ajuda a l’altra persona a 'situar-se'.
-Parlar les coses, procurar una estona tranquil·la per parlar-ne.
-Canviar les expressions de queixa (tu sempre estàs..!) per una manifestació positiva d’allò que voldríem (m’agradaria que...). Fer-ho amb tranquil·litat, assertivament, amb missatges "jo".

-Callar, simplement. Quan pensem que la qüestió no s'ho val, quan valorem altres prioritats en aquell moment, quan l'altre persona està bastant enlairada, etc. pot ser un bon moment per callar i deixar-ho per més tard, o simplement deixar-ho córrer.

-Posar-nos en la perspectiva d'una 3ª persona, d'algú que contemplés la situació 'des de fora'.
-Utilitzar el sentit de l'humor. Sempre que puguem utilitzar-lo és un recurs fantàstic, i resulta molt convenient fer-lo servir 'pel nostre interior'.
-Evitar la ironia i el sarcasme. Evitar les indirectes i els comentaris desagradables (tant sovint innecessaris). Procurar no culpabilitzar injustament.

-Posar distància. Sortir o retirar-se per un temps prudencial (time-out).
-Pensar en les conseqüències de les nostres accions. (Efectuar una 'resposta', no una 'reacció').
-Adonar-nos dels senyals corporals (i també dels pensaments). Ens avisen internament abans d'esclatar externament.

-Bellugar-se, fer algun exercici físic actiu, per exemple, alguna activitat esportiva. Això ens distensa psicològicament i ens relaxa corporalment. També podem caminar a pas ràpid, treure la pols, etc.

-Distreure’s. Buscar una activitat que sigui eficaç per aconseguir-ho i deixar de donar-hi voltes (telefonar a algú, posar-se a fer una feina, mirar un programa de la TV que ens agradi).
-Diluir el 'mal rollo' amb activitats agradables i positives (escoltar música, banyar-se). 

-Riure, somriure, cantar, ballar...  Son comportament incompatibles amb 'estar d'enfadat'.
-Respirar. Regular i serenament: inspiració profunda i exhalació lenta. Millor si la respiració és abdominal però el més important és fer-ho amb intenció de 'passar de tot' i buscant tranquil·litat.
-Seguir alguna pràctica de relaxació, ioga, tai-txi, etc.
-Mullar-se la cara amb aigua fresca.

-La violència pot necessitar de contacte visual per iniciar-se, per tant, no mirar pot ser, en alguns cassos, un recurs per tal de contenir la situació.

-Estar capficat temporalment per una situació que ens ha indignat és natural, inclús, fins a cert punt, pot ser útil per tal d'elaborar i integrar allò que ha passat i veure-ho amb més claredat (sempre i quan no allarguem innecessàriament aquesta actitud). Però, alerta, aquest rumiament pot ser nefast quan es converteix en un allau desbocat de pensaments negatius (derrotistes o violents) que ens porta a enfadar-nos i amoïnar-nos cada cop més.
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