IMAGINATE.

Tengo mucha hambre, me comeria...
Esa sensacién.. & te proveca?
Estoy muy cansado, me dormiria...
Esa sensacién... éTe provoca?
Estoy muy aburridx, me pondria a...
Esa sensacién... éTe provoca?
Identifica.que sensacién podria activar
fécilmente +u ENOJO,

PON un EJEMPLO.

TU RABIA TE DA PISTAS:

Podrias pensar en lugares donde eres muy propenso a
enfadarte....
Podrias pensar en personas con las que eres muy propenso
a enfadarte...
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CONSCIENCIA PLENA

iSe te ocurre algan momento en el alge

sorprendente e inesperado ha activade tu

enfado?
DESCRIBELO.

Y si coando estas discuotiendo con alguien,
de repente, te paras, cventas hasta 100 y
vouelves,ifuncionaria?

éTe enfadas con facilidad coando te quitan (a
razon?
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PON UN EJEMPLO EN CADA SITUACION.
Te sientes muy alteradx...
Te sientes moy tranquilx...
Te sientes muy enojadx...
Te sientes muy preocupadx...
Te sientes moy sensible...

Te sientes muy energéticx...
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Podrias-encontrar un refrdn que podsmos

utilizar para calmar nuestro ENFADO.
ANOTALO 3 veces.

iQué te svele enfadar?
PONLE intensidad y malestar.

QUE ME DIGAN QUE SOY ABURRIDX
QUE ME DIGAN QUE SOY FEX
QUE ME DIGAN QUE SOY MALA PERSONA
QUE ME DIGAN QUE SOY FALSO
QUE ME DIGAN QUE SOY TORPE
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CUENTAME.
Al mal tiempo buena cara...
Esa situacién que comenzé muy mal pero ferminé
muy bien y te controlaste al 100%...

Listado de CAUSAS INTERNAS del ENOVO.
Listado de CAUSAS EXTERNAS del ENOJO.
dQué hdbitos saludables pueden disminuir la
intensidad y frecuencia de mi ENOJO?
LISTADO.

dCudles debo cambiar?

COGE UNA FOTOGRAFIA DE HACE UN ANO,
(EN QUE COSAS HAS CAMBIADO?
LPOR QUE?
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Vames a retroceder a tu

INFANCIA.

Ese insulto que adn recverdas...
Ese mal gesto que aun recverdas...
Esa amenaza que aln recverdas...
Esa ignorancia que aon recverdas...

Esa humillacion que aon recverdas...

Ese golpe que aon recuverdas...

Y AHORA, ¢TE HA PASADO LO MISMO?
Lo que siempre me dicen mis padres
Cuvando me enfado es...
iles funciona? éPor qué?
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Dibuja una estrella con S lados,
en cada lado ancota situaciones donde
tu enfado te llevé a necesitar ayuda
de otra persona.

Dibuja una casa con un tejado, una chimenea,
dos ventanas y una puerta.

En el tejade vas a anotar esas criticas que te
dedicas
Yy te hacen enfadarte.
En la chimenea el altimo insulto que te ocasiond
una terrible consecuencia.
En cada ventana anota el nombre de una persena
importante
que te da siempre buenos consejos cuando te
eﬂ{ﬂdas.
En la puerta anota que has aprendido de esos
% momentos de rabia.
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Cvando otra perdona se enf‘ada,q]
ESCOCHO y COMPRENDO

Tu listade de IMPACIENCIAS
Suelo tener poca espera cuando...
Suelo tener peca chiencia cen...
Suelo perder facilmente los nervies con...

DEBO REDUCIR MIS EXIGENCIAS...
DEBO DEDICAR TIEMPO A MEDITAR CADA DiA...
DEBO PRACTICAR DEPORTE...
DEBO HABLAR Y EXPRESARME CON...
DEBO DECIR NO A...
CONCENTRATE.

Visvaliza el oltimo dolor que sentiste:
Parte del cuerpo
Intensidad
Malestar
Frecvencia
éSe podria comparar con tv ENFADO?
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DIBUJA un corazén.
Dentro anota las situaciones que te hacen
latir fuerte.
Fuera ancta las situaciones que te hacen
latir débil.
EJEMPLIFICA.

CUANDO TU CUERPO TE AVISA..
DIBUJA UNA MARGARITA CON 10 PETALOS

€n cada pétalo anota una sensacion que estés
experimentando(sequedad en la boca, picor de nariz, sudor
frio,...)
Después ponle a cada pétalo un color.
RECORTA la margarita y ve doblando mientras INHALA y
EXAHALAS cada uno de sus pétalos.
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CONSCIENCIA PLENA
dSe te ocurre algan momento en el que tu

enfado te haya permitide lograr algo bueno?
DESCRIBELO.

Y que sucede cuando...

Alguien es demasiado estricto contigo...
Alguien es demasiado poco amable contigo...
Alguien es poco paciente contigo...
Alguien es demasiado critico contigo...
Alguien es demasiado sincero contigo...

iTe enfadas?
Vi
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PON UN EJEMPLO EN CADA SITUACION.
Te siente muy rencorosx...
Te sientes moy confiadx...
Te sientes muy agobiadx...
Te sientes muy lanzadx...
Te sientes moy carinosx...

Te sientes mouy cansadx...
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Escribe el nombre de esa persona con la que

es imposible |levarte bien, ANOTALO.

éQueé te svele enfadar de esa persona?
PON EJEMPLO de cosas que no te gustan
de ella o él.

¢{QUE COSAS EN COMUN TENEIS?
(ALGUNA SITUACION POSITIVA VIVIDA?
(QUE COSAS NO LE GUSTAN DE Mi?
¢(PODRIAMOS LLEVARNOS BIEN?
{COMO?
(LO INTENTAS?
(A QUE TE COMPROMETES?
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VISVALIZA:
Te encuentras en la playa, un lugar que te inspira
CALMA y ARMONTIA.
Dibuja un cangrejo de & patas.

En las patas impares anotas esos pensamientos
oscuros que acompanan tu enfado(soy horrible, soy
débil.no debo fallar,...)

En las patas pares anotas esos pensamientos
bonitos que acompaian tv enfado(puedo
disculparme, no tiene mala intencién, todo es un
malentendido,...)

RECORTA ESTE CANGREJO DE LA CALMA,
DOBLA LAS PATAS DE PENSAMIENTOS
OSCUROS Y REPITE 3 VECES LO QUE HAS
DEJADO ESCRITO EN LAS PATAS PARES.
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ANALIZANDO MIS REACCIONES.

Mi madre me deja sin ver TV, reacciono...
Mi padre me deja sin paga mensval, reacciono...
Mi amigo no me invita a su cumple, reacciono...
VENTAJAS y DESVENTAJAS de mis reacciones.

¢{QUE TIPO DE TRADICIONES O COSTUMBRES
FAMILIARES ME PONEN A MIL POR HORA?

iQué cosas podria CAMBIAR para que el
enfado sea menos probable?
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SA qué lugares feos me hace viajgj
mi mente cuando estoy enfadadx?
A qué lugares bonites me hace
viajar mi mente cuando estoy alegre?
dNOTAS LA DIFERENCIA?

Podemos enfadarnos, es un proceso natural,nos informa que

éiPuedes permanecer poco tiempo enfadadx?
dCuénto es lo méximo?
iDesaparece pronto?
4Qué cosas hago para salir de] ENOJO?

Dibuja tuv mano en un folio.

En el primer dedo anota algo que agradeces.
En el segundo dedo anota algo que deseas mucho.
En el tercer dedo algo que te orgullece mucho.
En el cvuarto dedo algo que te entristece mucho.
En el quinto dedo algo que te tranquiliza mucho.
En el centro anota esa frase que te transmite CALMA.
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BUCLE EMOCINAL DE TV ENFADO.Q/]
SITUACION DESENCADENANTE
PENSAMIENTO _EMOCION
REACCION
CONSECUENCIAS

PON 3 EJEMPLOS RECIENTES.
PIENSA.

REACCION ALTERNATIVA MAS ADECVADA
CONSECUENCIAS corto _ largo
Soy...

Debo...

Necesito...

Deseo...
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Tu rabia te hace pensar con tu mente
emocional, no te dejes arrastrar.
Antes de reaccionar:

IMAGINATE POSIBLES CONSECUENCIAS DE TU REACCION,
A CORTO Y LARGO PLAZO.

Ponte en el lugar de la otra persona, CONECTA y EMPATIZA.

EXPRESA COMO TE SIENTE, NO LO GUARDES.
DESCRIBE LA ULTIMA SITUACION DONDE ACTUASTE DE FORMA
IMPULSIVA.

DESCRIBE LA ULTIMA SITUACION DONDE ACTUASTE DE FORMA
TRANQUILA Y PRACTICA.
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PON un EJEMPLO de sitvaciones IRRITANTES e
INSOPORTABLES. Ordenalas segin sv
intensidad y ponles un color.

Te siente muy rencorosx...

SI PUDIERAS TATUARTE UNA IMAGEN QUE TE
DE CALMA, SERIA...

Mi listado de actividades agradables es...

Pon un cronémetro a funcionar, cuando te
notes enfadadx, penle a funcienar y
durante S minutes vas a PARARTE, vas a
tararear esa cancién que te inspira calma
y alegria.
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VISVALIZA.
Goge un cofre y dentro mete 3 papeles.

En el primero anota ese personaje de cuentos que
te inspira ternura y calma.

En el'segundo anota ese personaje de cuentos que
te inspira tension y estreés.

En el tercero anota ese personaje de cuentos que
te inspira confianza y sabiduria.
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No consige dejar de pensar en..
Necesito disculparme para...
dQué te hace sentirte FELIZ?

iQué te hace sentirte SEGURX?

dQué te hace sentirte TRANQUILX?

éQué te hace sentirte CONFIADX?
En qué sitvaciones soy demasiado GRUNON...
En qué sitvaciones soy demasiado INQUIETX...

Nunca sueles escuchar cuando...
Tu perdén te permite...
Si tu encjo tuviese forma seria...
Si tu enojo tuviese tamafio seria...
Si tu enojo tuviese peso seria...
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PROPUVESTAS de RETORNO a la CALMA

IDENTIFICA UNA SITUACION DONDE EXPERIMENTES TU ENOJO O RABIA.
DESCRIBELA.
IDENTIFICA CUANDO EMPEZASTE A EXPERIMENTAR LA SENSACION DE ENFADO,
ENOJO O RABIA
LQUE SUELES ESTAR HACIENDO ANTES DE QUE EMPIECE TU RABIA?
LEN QUE PIENSAS?
LQUE SIENTES?

VISUALIZATE MINUTOS ANTES DE DE PERCIBIR ESA SENSACION DE
RABIA(ULTIMA SITUACION QUE TE PROVOCG RABIA) -
CONTEMPLALA RELAJADX Y COMODX.

PUEDES PERCIBIR LOS OLORES Y LOS RUIDOS DE ESE LUGAR, DESCRIBELOS
CONECTATE A TU RESPIRACION.

PRACTICAR EL ENSAYO MENTAL DE ESAS SITUACIONES DESDE UN ENFOQUE
RELAJADO NOS PERMITE ANTICIPAR CUALQUIER SUCESO IMPREVISTO.
VISUALIZA COMO HUBIESE SIDO LA SITUACION DESDE UNA POSTURA
TRANQUILA. Y CALMADA
LHAS NOTADO TU ENFADO MIENTRAS VISUALIZA AS ESA ULTIMA SITUACION
QUE TE HIZO ENLJARTE?

LQUE HAS PENSADO?
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PROPUESTAS de RETORNO a la CALMA

{HAY ALGO DEL PASADO QUE TE HA AYUDADO A RECUPERAR TU CALMA?
EN ESE MOMENTO DE RABIA PUEDES RECORDAR A ESA PERSONA ESPECIAL,
SUS CONSEJOS Y BONITAS PALABRAS,

LCOMO TE SIENTES?

VISUALIZA DURANTE 3 MINUTOS UNO O MAS DE LOS SIGUIENTES ELEMENTOS:

PERSONA SABIA PREFERIDA
COLOR FAVORITO
CANCION FAVORITA
CITA FAVORITA
FRASE FAVORITA
LUGAR TRANQUILO FAVORITO
ACTIVIDAD TRANQUILIZADORA
ANIMAL FAVORITO
COMIDA SANA FAVORITA
CUALIDAD ESPECIAL
OBJETO DE LA SUERTE
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PROPUESTAS de RETORNO a (a CALMA
PIENSA EN UNA SITUACIGN DONDE HAYAS SIDO CRITICADO, O QUEDADO
INSATISFECHO CON TU TRABAJO, PONLE UNA CALIFICACION DE 1 A 10.

DESCRIBELA,EXPRESATE.

VISUALIZA DURANTE 3 MINUTOS UNO O MAS DE LOS SIGUIENTES ELEMENTOS:

UNA PLAYA
UN CAMPO
UN LAGO CON CISNES
UN PARQUE CON COLUMPIOS
UN BARCO
UN AVION
UN TREN

LEN QUE LUGAR ENCUENTRAS TU CALMA?
VISUALIZALO, DIBUJALO Y PRACTICA EL ENSAYO MENTAL EN TUS MOMENTOS
DE TENSION EMOCIONAL.
EN LOS MOMENTOS PREVIOS A LA RABIiA SUELO NOTAR...
IDENTIFICA SENALES DESENCADENANTES.
ALEJATE DE ESAS PERSONAS QUE ACTIVAN TU RABIA, POR EJEMPLO...
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PROPUESTAS de RETORNO a (a CALMA
PRACTICA TU GRATITUD DIARIA.

IMAGINATE COMO SERIA TU VIDA SIN ESTAS COSAS,
CONECTA CON TU GARTITUD:
POR EJEMPLO:

TENER COMIDA ME HACE SENTIRME...
TENER UN TECHO DONDE DORMIR ME HACE SENTIRME...
TENER ROPA PARA VESTIRME ME HACE SENTIRME...

COMPLETA TU PROPIO DECALOGO DE GRATITUD.

EN ESOS MOMENTOS DE PERDIDA DEL CONTROL RECUERDA TODO LO QUE
TIENES,TODO LO QUE HAS LOGRADO, TOMA PLENA CONSCIENCIA.
COMPARTE ON OTRAS PERSONAS TU DECALOGO DE GRATITUD,
¢EN QUE SUELES COINCIDIR?

LQUE COSAS PASAN DESAPERCIBIDAS?
¢QUE BENEFICIOS TE APORTA EL SER AGARDECIDX?

ESCRIBE 3 PALABRAS QUE TE HACEN SENTIR BIEN.
DIBUJALAS.

PIENSA EN ALGO AGRADABLE CUANDO NOTES LOS DESENCADENANTES
DE TU RABIA Y RECUERDA ESAS 3 PALABRAS BONITAS.
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