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Introduccion: ¢Qué es estar enfadado?

Jaime va hacia el trabajo cuando un coche se detiene en un cruce delante de su autobus. Pasa el
tiempo y el semaforo cambia de rojo a verde una y otra vez. El coche no se mueve y Jaime empieza a
sentirse cada vez méas tenso y una sensacion de encogimiento le atenaza el
estbmago. Empieza a maldecir mentalmente al conductor: "Estipido, vago,
reteniendo egoistamente a todo el mundo, me haré llegar tarde". La sensacion
aumenta y empieza a sentirse acalorado. Alguien tropieza con él
> accidentalmente, Jaime se gira, lo insulta y lo empuja bruscamente.

§ ée, Michelle se siente cansada y tiene dolor de cabeza, asi que envia a los nifios

5 a jugar fuera diciéndoles que no la molesten. Al cabo de media hora, oye un
barullo y gritos, y sale para ver qué estd pasando. El nifio pequefio esta en el suelo y llora porque se ha
hecho un cortecito en la barbilla. Los mayores le miran pero no hacen nada. Al principio se siente
aliviada porque no ha pasado nada grave pero, de repente, le sobreviene un ataque de furia. Piensa:
“¢por qué no pueden hacer lo que les mando?”. Se enfurece aln mas, siente un pinchazo en la
cabeza, las piernas le empiezan a temblar y a su alrededor todo parece volverse nebuloso o irreal,
como si hubiera caido un velo. La Unica cosa en la que puede pensar es en pillar al nifio que tiene mas
cerca. Piensa “Ya te ensefiaré yo a no hacerlo otra vez’.

Imagine que después del trabajo, Usted va a comprar el diario. Esta esperando para pagar cuando una
pareja le pasa delante como si Usted no estuviera. Usted intenta controlar su genio y no decir nada,
diciéndose que no vale la pena enfadarse por una cosa asi. La pareja se toma su tiempo y, finalmente,
cuando estan a punto de marcharse, uno de ellos se gira y le mira fijamente durante unos instantes.
Entonces le dice alguna cosa a su pareja y los dos se rien mientras se marchan de la tienda. Usted se
enfada y piensa que le han tomado el pelo. El resto del dia se siente tenso e irritable y tiene la
sensacion de que le han estropeado el dia.

Es posible que en alguna ocasion se haya encontrado en alguna situacion
similar y haya sufrido alguna de las emociones y pensamientos que se
describen. Todo el mundo se siente enfadado a veces, a menudo a causa del
estrés cotidiano por problemas econdmicos, domésticos o dificultades en las
relaciones sociales o laborales. Sin embargo, para algunas personas el
problema se convierte en algo grave que interfiere en su vida normal. La rabia
se convierte en un problema cuando se vuelve demasiado intensa, pasa
demasiado a menudo, dura demasiado tiempo, estropea las relaciones sociales o laborales y
especialmente si conduce a la violencia o a la agresion fisica.

¢ Como puede ayudarme este guia?

Puede que piense que hay poco que pueda hacer para controlar su rabia - pero hay varias
cosas que puede poner en practica para empezar a cambiar. Este guia pretende ayudarlo a afrontar la
rabia. Incluye ejercicios para ayudarlo a empezar a entender y tratar con su rabia de una manera
practica. No obstante, recuerde que la utilidad de esta guia depende de que sea capaz de completar
los ejercicios que se le proponen.

Pagina 2



Seccién 1: Entender la ira y SUS causas

¢ Tengo un problema con laira?

Seguro que Usted ya sabe si tiene problemas con la ira. No obstante, vea a continuacion algunos de
los sintomas tipicos de las personas que tiene problemas para controlar su ira. Marque aquéllos que
experimente habitualmente.

Coémo se siente Problemas cognitivos
O Rabia o furia O Problemas de concentracion
O Irritabilidad por cosas insignificantes O Quedarse con la mente en blanco
O Inquietud, tensién, sentirse al limite durante el ataque de ira

O Ataquesdeira O Pensar lo peor de los demas
O Todo parece ser un problema abrumador
O

Los otros le parecen desconsiderados y/o

injustos
Pensamientos tipicos ¢Qué le pasa a su cuerpo?
O “Yalo has vuelto a estropear” 0O Taquicardia
O “Me has tomado el pelo” 0O Opresion en el pecho
O “Sino hago alguna cosa explotaré” O Encogimiento de estdmago
O “Telo mereces” O Debilidad en las piernas
O “Me has dejado tirado” O Tension muscular
O “No puedo confiar en nadie” O Acaloramiento
O “Nunca estas cuando te necesito” O Sudar
O “Ya has vuelto a meter la pata” 0O Dolor de cabeza, como si la cabeza fuera
O “¢Porqué insistes en molestarme?” a estallar
O Tener que ir al bafio
Comportamientos tipicos
O Gritar
O Amenazar
O Discutir
O Empujar
O Marcharse sin dar explicaciones
O Dejar al otro con la palabra en la boca
O Tirar objetos
O Dar portazos
O Atacar al otro
O Insultar
O Mostrarse sarcastico o cruel
O Llorar
O Ponerse de morros
O Beber
O Autolesionarse

Si presenta habitualmente varios de estos sintomas, tiene Usted un problema de control de la ira. Las
siguientes secciones pueden ayudarle a resolverlo.
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1. ¢(Qué es laira?
“Appetitus inordinatus vindictae”

La descripcion clasica latina define la ira como un “deseo irracional de
venganza provocado por alguna ofensa real o supuesta’. El deseo de
venganza es irracional porque desea vengarse del que no lo merece o
porque la reaccion de ira es desmesurada.

A menudo, cuando alguien se enfada Unicamente se da cuenta de que
esta enfadado. La reacciéon emocional puede ir desde sentirse un poco
irritado hasta sufrir un ataque de furia. Cuando la reaccion emocional es de méxima intensidad es muy
dificil que la persona sea consciente de otra cosa que no sea su rabia. Sin embargo, si nos fijamos en
las causas de la ira nos daremos cuenta de que siempre tienen que ver con cosas que pasan fuera de
nosotros (con cosas que nos estan sucediendo o con el comportamiento de los demas). Por ejemplo, el
conductor que interrumpia el trafico, los nifios que alborotaban o el comportamiento desconsiderado de
la pareja del quiosco.

El modelo psicolégico que explica la ira reconoce que la reaccion emocional es una parte muy
importante de la respuesta de ira, pero no es la Unica. Para entender la ira debemos ser capaces de
definir bien los otros factores que la componen y entender de qué manera interactian entre si. La ira
puede dividirse en: la reaccion emocional, los pensamientos de la ira, las reacciones corporales vy el
comportamiento agresivo. Ademas, también tenemos que tener en cuenta la influencia de nuestro
entorno. Debemos ser capaces de definir de qué manera nos influyen las cosas que pasan a nuestro
alrededor, cuéles de ellas nos provocan ira y de qué manera podemos cambiar nuestro
comportamiento para que nuestro entorno responda de otra manera. Vea a continuaciéon un diagrama
(el circulo vicioso de la ira) que explica la relacién entre todos los componentes de la ira.

El circulo vicioso de la ira El entorno

= Problemas con los otros

= Problemas domésticos

= Experiencias frustrantes

= No tener tiempo para uno mismo

Los pensamientos de laira

/ “Me esta tomando el pelo” \

El comportamiento N )
La reaccion emocional

agresivo
Gritar Ira
Amenazar Rabia

Salir corriendo .
Las reacciones corporales

Taquicardia
\ Acaloramiento /

Tension muscular
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Cada uno de los factores de la ira puede afectar al otro generando una espiral de ira creciente que
acaba escapando a su control. Por otra parte, el comportamiento agresivo puede provocar una
respuesta de enfado por parte de los demas.

¢Alguna vez se ha visto metido en un circulo vicioso de la ira?
Intente dibujarlo
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2. ;Cuales son las causas de la ira?

La ira puede ir desde sentirse un poco irritado hasta sufrir un ataque de furia. Igual que
cualquier otra emocién, la ira se acompafia de cambios corporales (por ejemplo,
taquicardia, incremento de la presion arterial) que preparan al cuerpo para emitir una
respuesta de lucha o de huida (para hacer frente a una amenaza percibida).

La ira puede ser consecuencia de cosas que suceden en nuestro entorno (cosas que
nos pasan o comportamientos de otras personas, como en el atasco de trafico del
primer ejemplo). Los recuerdos de acontecimientos negativos también pueden producir emociones y
pensamientos de ira. No obstante, es muy importante que sea consciente de que la verdadera causa
de la ira no son las cosas que nos pasan o lo que hacen los demas, sino como reacciona Usted ante
estas cosas.

¢Qué cosas disparan su ira?

Externas (cosas que le pasan o comportamientos de los demas)

Internas (pensamientos, preocupaciones, recuerdos)

Algunas personas se enfadan con mas facilidad que otras. Varias investigaciones demuestran que las
personas que mas se enfadan son aquellas que tienen muy poca tolerancia a la frustracién (que toleran
mal que las cosas no vayan como ellos esperan). Aunque es posible que algunas personas sean mas
irritables de nacimiento, en otros casos el problema es que no han aprendido a controlar su ira y a
expresar sus sentimientos de otra manera.

Algunas personas se educaron en familias que no manejaban bien las emociones y que tenian
problemas de comunicacion, familias en las que habia muchas respuestas de ira. Las personas que
crecieron en este tipo de familias tienen mas posibilidades de tener problemas con la ira.

Enfurecerse nunca ayuda, y la idea de que dejar salir la ira le hara sentir mejor es falsa. Diversos
estudios demuestran que si deja salir la ira, ésta puede descontrolarse. Enfurecerse Unicamente
significa que Usted no sabe manejar la situacion. Es mejor entender la ira y aprender a controlarla.

En resumen...

La ira afecta a la forma en que nos sentimos, la manera en que pensamos y en cOmo nos
sentimos. Produce varios sintomas corporales. Es producto de la interpretacion que
hacemos de las cosas que nos pasan o de la interpretacion que hacemos de los comportamientos de
los demas. La ira también puede ser producto de las preocupaciones. Es posible que uno sea mas
propenso a la ira de nacimiento, pero también puede ser que simplemente nunca haya aprendido a
controlar la ira y a expresar sus sentimientos de una manera mas constructiva.
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Seccién 2: Controlar la ira

1. Los pensamientos de la ira

Ya hemos visto que los pensamientos (la forma en que evaluamos lo
que nos pasa o el comportamiento de los demas) pueden provocarnos
ira. No obstante, es muy frecuente que la persona que tiene problemas
con la ira no sea consciente de estos pensamientos. Para empezar a
controlar la ira es muy importante aprender a identificar y poner en duda los pensamientos de la ira.

Pensamientos “calientes”

Los pensamientos calientes son pensamientos de ira que le vienen a la cabeza antes, durante y
después de irritarse y que le hacen sentir peor. Es muy frecuente que la persona que tiene problemas
con la ira tenga este tipo de pensamientos de forma repetitiva. Por ejemplo:

“jQué estupido!”

“iMe estas tomando el pelo!”
“iTe estas riendo de mi!”
“jQué egoista!”

“iQué desconsiderado!”

“iTe vas a enterar!”

“iOdio este sitio!”

¢ Tiene Usted pensamientos parecidos? —Apuntelos aqui abajo

Estos pensamientos calientes suelen basarse en estilos negativos de
pensamiento. Puede que le sea Uutil intentar identificar si esta teniendo alguno de
estos errores de pensamiento.
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Errores de pensamiento

e Tomarse las cosas como algo personal

Las personas que tienen problemas con la ira suelen toméarselo todo como
algo personal vy, lbgicamente, se sienten heridos. Interpretan el
comportamiento de los demas como una critica y en ocasiones estan
esperando ser criticados. Si, por ejemplo, un compafiero no se dirige a ellos
en el trabajo tienen la sensacion de que no le gustan a esa persona en vez de
pensar que a lo mejor es timida 0 que en ese momento esta preocupada por
otra cosa. Si alguien les mira lo que les viene a la cabeza es “este piensa que
soy estlpido” en vez de darse cuenta de que esa persona estd mirando lo
que pasa a su alrededor sin pensar nada en especial sobre ello.

¢Piensa Usted que a veces se toma las cosas de manera personal y se siente herido o se
enfada por ello, sin tener un motivo sdlido? —Apunte aqui abajo algunos ejemplos

¢ Ignorar lo positivo

Las personas que tienen problemas con la ira suelen centrar sus pensamientos en los aspectos
negativos de las cosas que les pasan o unicamente se fijan en los acontecimientos negativos, e
ignoran los aspectos positivos o las cosas buenas que les pasan. En los ejemplos del principio del
manual, Michelle se centraba Unicamente en el pequefio accidente de su hijo, sin darse cuenta que
antes de eso habia tenido media hora de paz y tranquilidad. Este problema es muy tipico de las
personas que se irritan con sus personas cercanas.

¢ Piensa Usted que a veces ignora lo positivo? —Apunte aqui abajo algunos ejemplos
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Perfeccionismo

Las personas que tienen problemas con la ira suelen esperar demasiado de ellos mismos y de los que
les rodean. Si estas expectativas no se cumplen se sienten abandonados y heridos. Este dolor se
transforma en ira. Por ejemplo, Maria habia quedado en ir de vacaciones con una amiga, pero en el
ultimo momento la amiga tuvo que suspender el viaje. Maria sintié que su amiga la habia dejado tirada
y decididé que no queria volver a verla nunca mas. Mantuvo esa decision, sin tener en cuenta que su
amiga la habia ayudado en muchas otras ocasiones.

¢Alguna vez espera de los demas un comportamiento perfecto? —Apunte aqui abajo algunos
ejemplos

Pensamiento en blanco y negro

Es frecuente que las personas que tienen problemas con la ira piensen en términos de blanco o negro,
de todo o nada. Este tipo de pensamiento es especialmente problematico cuando uno tiene que decidir
con cuanta firmeza trata a los demas. Por ejemplo, John tenia un amigo al que le habia prestado
dinero. John estaba contento de poder ayudar a su amigo y pensaba, “Es un buen amigo, puedo
confiar en él”. Dos semanas después, su amigo aun no habia mostrado ninguna intencién de devolverle
el dinero y John, que no queria decirle nada, empezé a pensar, “Se estad pasando, debe pensar que
soy idiota”. John se enfadd tanto que la proxima vez que vio a su amigo empezd a gritarle y a
amenazarle con lo que haria si no le devolvia el dinero inmediatamente. John pensaba, “Si no me
pongo duro acabara tomandome el pelo”. Quiza hubiera sido mejor para los dos si en vez de pensar en
términos de blanco o negro (o no le digo nada o le grito y le amenazo), John hubiera adoptado una
solucién intermedia y le hubiera pedido a su amigo que le devolviera el dinero lo antes posible. En
realidad, John se irritd como consecuencia del pensamiento “Se esta pasando, debe pensar que soy
idiota”.

¢Alguna vez evalla las cosas en términos de blanco o negro? —Apunte aqui abajo algunos
ejemplos
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Cuando sea capaz de identificar que estd cometiendo alguno de los errores anteriormente descritos
estara preparado para empezar a evaluar las cosas de una manera mas equilibrada. Una forma de
hacerlo es escribir dos columnas: una para los pensamientos de la ira y otra para los pensamientos
equilibrados. Por ejemplo:

Pensamientos de la ira Pensamientos equilibrados

Me est& mirando y piensa que soy idiota Me esta mirando, pero en realidad no puedo saber
qué esta pensando

Siempre me deja tirado A veces no se comporta como debiera, pero otras
veces si que se porta bien conmigo

No le importa lo que me pase, es un egoista Es cierto que no pudo venir conmigo, pero si que
se preocupa por mi porque otras veces me ha
ayudado

Utilice la plantilla de abajo para escribir alguno de sus pensamientos de la ira y escriba tantas
respuestas o pensamientos equilibrados como se le ocurran. El objetivo es que gane destreza para
identificar los pensamientos calientes tan pronto como le vengan a la cabeza y encontrarles
rapidamente una respuesta equilibrada. Requiere bastante practica pero funciona.

il w Pensamientos de la ira Pensamientos equilibrados
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Creencias sobre la ira que son de muy poca ayuda

Algunas personas sostienen algunas creencias que les dificultan el control sobre la ira. Estas creencias
excusan la ira, la justifican o0 nos hacen creer que la ira es la Unica respuesta posible. A veces, estas
creencias son consecuencia de determinadas experiencias vitales previas o forman parte del sistema
de valores de la persona. Es posible que haga tanto tiempo que convive con estas creencias que las
acepte como ciertas sin habérselas cuestionado. No obstante, si quiere ser capaz de controlar la ira
debe aprender cuanto de cierto hay en cada una de estas creencias.

Vea a continuacion algunos ejemplos de estas creencias y cdmo cuestionarlas.

No puedo controlar la ira, mi padre era una persona irritable y eso es algo que he heredado de él
En otras palabras, la idea de que la irritabilidad es algo que no puede cambiar, que forma parte de
Usted, que es algo con lo que nacié. En realidad no es més que una excusa, una idea que le ata las
manos Y le quita cualquier posibilidad de controlar la ira. Sabemos que algunas personas nacen con la
tendencia a ser mas sensibles, mas miedoso 0 mas pesimista. No obstante, la forma en que
reaccionamos ante estas emociones es algo aprendido y podemos tratar nuestros comportamientos
agresivos cambiando la forma en que reaccionamos ante las cosas que nos pasan y el comportamiento
de los demas.

Si no dejo salir la ira explotaré

Durante mucho tiempo la creencia popular era que las emociones
podian acumularse en el interior de las personas como si fueran el
vapor en una olla a presion y que necesitaban alguna valvula de
escape porque sino podian ser dafiinas. Si Usted también
sostiene esta creencia, perder los estribos (es decir, dejar salir la
ira) puede ser visto como algo saludable. Sin embargo, varios
estudios demuestran que cuando las personas dejan salir la ira y
se comportan de manera agresiva, la reaccion posterior es mucho
peor. Gritar, romper cosas 0 dar portazos puede incrementar la ira.

La unica manera de no irritarse es ser un santo o un bobo

Este es un claro ejemplo de pensamiento en blanco y negro. Cree que si no se irrita y no se muestra
agresivo es un bobo, alguien con quien puede hacerse lo que uno quiera. No obstante, la mejor manera
de manejar las situaciones conflictivas, tanto para uno mismo como para los que le rodean, no es
irritarse y perder el control sino mostrarse firme, seguro de si mismo y controlado, es decir, ser asertivo.

La ira es algo que la gente teme de mi y que me sirve para que dejen de
intentar aprovecharse

Esta creencia ve a la ira como algo protector y a los deméas como peligrosos. Puede
que en algun momento de su vida esta creencia fuera correcta, pero el seguir
pensando de esta manera puede causarle problemas. Las buenas relaciones no se
forman sobre el miedo, por lo tanto, el comportamiento agresivo impide que pueda
tener buenas amistades. También puede salirle el tiro por la culata si se encuentra
con otras personas que tampoco controlan su ira y que deciden responderle de
manera igualmente agresiva.
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Si me enfado me relajo

Esta creencia es muy frecuente entre las personas que han sido victimas de violencia o de agresiones.
En cualquier caso, es mejor reducir y controlar la ansiedad por otros medios que el de cambiar una
emocion desagradable por otra igualmente desagradable. La ansiedad solamente puede ser superada
identificando los miedos y enfrentdndose a ellos.

Tengo buenos motivos para enfadarme

La ira es una reaccion natural cuando alguien es mal tratado o se aprovechan de él. Pero si esta ira se
extiende a todas las areas de su vida puede causarle grandes dificultades. Si el trato desconsiderado
ocurrié hace mucho tiempo y la persona que lo hizo ya no forma parte de su vida, A dénde le conduce
toda la ira que sufre actualmente?

En resumen...

Tenemos que observar cuidadosamente los “pensamientos calientes” de la
ira e intentar definir los errores que estamos cometiendo a la hora de evaluar las cosas
que nos pasan.

Es util definir pensamientos mas equilibrados. También tenemos que evaluar las
creencias que sostenemos y cuestionarnos aquellas que no nos sean tiles.

Recuerde, jla racionalidad puede vencer a la iral
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2. Los sintomas fisicos de laira

La relajacién y otros métodos para reducir la activacién emocional
pueden ayudarle a disminuir la irritabilidad. Si su pareja también
tiene problemas con la ira puede que sea mas Util que ambos
aprendan las técnicas de relajacion. Recuerde que es fundamental
que practique hasta ser capaz de utilizar las técnicas de relajacién
de manera automatica y en cualquier situacion conflictiva.

Reduccion de los sintomas fisicos
A fin de reducir la intensidad de los sintomas fisicos, es util
“cortarlos de raiz”, identificando los primeros indicios de tension e ira.

Una vez haya identificado los signos de tensién, puede evitar que la ira sea demasiado intensa
utilizando las técnicas de relajacién. Algunas personas se relajan mediante el ejercicio fisico, otras
mediante la musica, mirando la television o leyendo un libro. Imaginar una escena relajante también
puede ser util.

Otras personas, no obstante, necesitan aprender ejercicios de relajacion especificos. Su terapeuta
puede proporcionarle grabaciones en las que se explica la técnica de relajacién y con las que podra
practicar.

Recuerde que la relajacion es una habilidad que, como cualquier otra, necesita de persistencia para ser
aprendida. A fin de observar el progreso en el manejo de la técnica es muy util apuntar la intensidad de
la ira (por ejemplo, de 0 a 10) antes y después de realizar la relajacion.

Control de la respiracion

Cuando alguien se enfada es muy frecuente observar que su respiracion cambia. Es comun que respire
mas deprisa y que, a veces, tenga incluso la sensacion de que le falta el aire o de que se ahogara. Esto
se llama hiperventilacién y tiene el efecto de incrementar la ansiedad y provocar sensacion de mareo,
lo que hara que se sienta aun mas tenso. Es importante que recuerde que
aunque puede ser una sensacion desagradable, no es peligrosa.

Intente identificar si estd hiperventilando y respire de una manera mas
pausada. Si consigue respirar con un ritmo de 2 ¢ 3 segundos de
inspiracion y 2 6 3 segundos de espiracion, su respiracién volvera
rapidamente a la normalidad. A algunas personas les va bien controlar el
ritmo de la respiracion con el segundero de su reloj.
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3. Los comportamientos agresivos

Si revisa el circulo vicioso de la ira en la pagina 4, se dara cuenta que si somos capaces de poner en
duda los pensamientos de la ira y reducir los sintomas fisicos de la ira, no llegaremos al punto de
empezar a comportarnos de manera agresiva. Sin embargo, jNadie es perfecto!. Si no hemos sido
capaces de controlar los pensamientos o los sintomas fisicos de la ira, podemos aprender a controlar

las conductas agresivas. Podemos hacerlo en 3 pasos:

Primer paso

Identifique con precisidn en qué consiste cada comportamiento
agresivo, qué sucede antes y qué pasa después. Inicialmente es
muy recomendable llevar un diario que le ayude a descubrir qué le

esta pasando.

Por ejemplo, Alex perdia constantemente los estribos en casa, en el

trabajo y en todo tipo de situaciones sociales. Intentd entender qué le
estaba pasando mediante un diario de lo que sucedia en estas situaciones.

Esto es lo que descubrid:

¢Qué paso antes de la
ira?

Pensamientos y
emociones iniciales

Comportamiento

¢ Qué paso después?

Lunes, 12 de mayo, en

casa

Mi mujer me pregunta a
qué hora llegaré a casa

Martes, 13 de mayo, en
el trabajo

Un compariero me dice
que nuestra seccion
tiene menos trabajo que
la suya

Rabia
“No se fia de mi”

Rabia

“¢ Quién se cree que
es?” “; El qué sabe?”
“Piensa que somos
unos gandules”

Le contesté “Ya
veremos”, me puse de
morros y me marché
dando un portazo

Le grité “Callate la boca”
y me fui

No me habl6 el resto del
dia

Cuando bajé a tomar un
café todos me miraban

A partir de las notas del diario podemos ver claramente que Alex maneja las situaciones conflictivas y
los pensamientos y emociones de ira mediante conductas agresivas y abandonando las situaciones.

Segundo paso

Haga una lista de todas las cosas que puede hacer en vez de comportarse de manera agresiva. Una
vez que haya hecho la lista, intente poner en practica alguno de estos comportamientos alternativos (y
menos problematicos) en las situaciones dificiles. Vea a continuacion la lista que hizo Alex:

1. Excusarme y salir de la situacién durante un minuto, decir a los demas “Un minuto, vuelvo
enseguida”, y volver cuando esté mas calmado.
2. Hacer una respiracion profunda y relajarme unos segundos.
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3. Preguntarle a la otra persona por qué ha dicho eso, intentar entender sus motivos. Preguntarle a mi
esposa, “;Por qué quieres saber a qué hora llegaré a casa?”. Preguntarle a mi compafiero de trabajo,

“; Por qué dices que nuestra seccidn tiene menos trabajo que la vuestra?”.
4. Pedirle a la ofra persona que se siente y que hablemos un momento.
Decir, “Vamos a tomar un café y hablamos del asunto”.

Finalmente, Alex decidi6 utilizar los comportamientos alternativos 2 y 3

para manejar las situaciones conflictivas.

Tercer paso

Intente poner en practica el comportamiento alternativo en la préxima
situacion conflictiva en la que se encuentre. Lleve un diario para ver qué tal

le funciona. Asi es como le fue a Alex:

¢ Qué paso antes de la
ira?

Pensamientos y
emociones iniciales

Comportamiento

¢ Qué paso después?

Lunes, 23 de junio, en
casa

Mi mujer me pide que la
acompafie a hacer la
compra el proximo
jueves

Rabia

“Ya sabe que los jueves
tengo partido de futbol
sala, lo que quiere en
realidad es tenerme
controlado”

Intenté los
comportamientos
alternativos 2 y 3.
Hice una respiracion
profunda, me relajé un
poco y le pregunté,

“i Por qué me has
pedido que te
acomparie a hacer la
compra el jueves si
sabes que ese dia tengo
futbol sala?”

Me dijo que durante
esta semana tendria
que salir mas tarde del
trabajo y que sino la
ayudaba no podria
hacer toda la compra 'y
no tendriamos nada
para comer el fin de
semana.

Al final acordamos que
este jueves saldria un
poco mas tarde para ir
al futbol y asi podriamos
hacer la compra juntos

Como puede ver, el nuevo comportamiento de Alex le evitd una nueva discusion, que era lo que venia

pasando Ultimamente.

<

e i

dia.

Ideas para cambiar los comportamientos agresivos

e Utilice la relajacion rapida o una relajacion profunda.

las discusiones suelen producirse a una hora
determinada del dia (por ejemplo, por la noche), intente
hablar tranquilamente con esa persona a otras horas del

e Si algunas cosas concretan le irritan, intente evitarlas

durante una temporada. Si, por ejemplo, le irritan las
aglomeraciones, intente no ir al supermercado en hora punta. Intente coger el coche en las
horas o por las calles en que es mas dificil encontrar atascos. Si le irrita estar sentado en el
soféd mientras su pareja esta mirando el futbol, intente hacer alguna cosa agradable mientras
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tanto. Si alguien le cae mal o le saca de quicio, intente quitarse de en medio cuando esa
persona esté donde esta Usted.

Cuente hasta diez antes de responder.

Dé un paseo.

Preguntese, “; Por qué me esta irritando esto?”

Preguntese, “; Vale la pena enfadarse por esto?”

Digase frases tranquilizadoras como “Tranquilo”, “Ponerse como un loco s6lo hace que las
cosas aun empeoren mas” “Déjalo estar”.

En resumen...

Para controlar su comportamiento agresivo Usted debe:

Identificar con precisidn en qué consisten sus comportamientos agresivos.

Decidir qué comportamientos alternativos podria utilizar en vez de sus comportamientos
agresivos.

Practicar estos comportamientos nuevos.
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4. Solucion de problemas

A veces, los problemas reales y el estrés pueden hacer que nos sintamos
mas irritables. La estrategia de solucion de problemas puede ayudarle a
hacer frente a este tipo de situaciones.

‘ Una buena manera de empezar es escribir el problema. Describalo tan

NS claramente como pueda. Por ejemplo, “Nunca me llega el dinero” es
demasiado poco preciso, en cambio, algo como “debo 3000 euros a varios bancos” es mas util. A
continuacién, escriba tantas posibles soluciones como pueda. No importa si le parecen soluciones
estlpidas, poco creibles o poco probables, lo importante es escribir cuantas mas mejor. Preguntele a
un amigo como lo solucionaria él. Piense qué le aconsejaria Usted a un amigo que se encontrara con
el mismo tipo de problemas. Vea a continuacion una lista de posibles soluciones:

Juntar todas las deudas en un solo banco con el menor interés posible.
Negociar plazos de tiempo que pueda asumir.

Hablar con un asesor financiero.

Buscar otro trabajo a media jornada que complemente mi sueldo.
Vender el coche.

Si tiene un problema que le produce ansiedad, escribalo aqui de la manera mas precisa posible

Ahora, escriba aqui todas las soluciones que se le ocurran

Pagina 17




A continuacion, escoja la solucién que le parezca mejor y mas viable y escriba todos los pasos que
debe dar para ponerla en practica. Piense, ,Qué o quién podria ayudarle? ;Qué podria ir mal?. Suele
ser Uil preguntarse, ¢Qué es lo peor que podria pasar?. Si es capaz de disefiar un plan para afrontar
sus problemas, la ansiedad se reduciré.

No olvide que puede comentar su plan de solucion de problemas con un amigo o con su terapeuta.

Pistas para manejar una vida estresante

En la actualidad, todos llevamos una vida estresante en la que es
muy facil encontrarse a menudo bajo una gran presion. No siempre
podemos controlar el estrés de nuestro entorno, pero podemos
encontrar manera de reducir la presion que ejerce sobre nosotros:

¢ Intente identificar en qué situaciones se siente estresado
fijiandose en aquellos momentos en que empieza a sentirse
tenso (por ejemplo, cuando mi compafiero de trabajo me
interrumpe).

e |dentifique qué aspectos de esas situaciones le resultan

estresantes e intente controlarlos (por ejemplo, pidiéndole que me permita terminar una tarea

antes de escucharle).

Guarde un momento cada dia para hacer aquellas cosas que le resultan agradables.

Tenga alguna aficién que le ayude a relajarse y a olvidar sus problemas y tensiones.

Duerma lo suficiente.

Coma cosas saludables.

Haga ejercicio.

Aprenda a relajarse.
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5. Comunicacion

En la seccién del manual sobre los errores de pensamiento
aprendimos que las personas que tienen problemas con la ira suelen
tomarse las cosas de manera personal y suelen sacar
conclusiones apresuradas sobre el comportamiento o las intenciones
de los demas. Por lo tanto, es muy importante mejorar las habilidades

de los malentendidos que provocan los ataques de ira.
Vea a continuacion algunas pistas sobre como mejorar sus habilidades de comunicacidn social:

e Deténgase y escuche a la otra persona. No salte y diga lo primero que le venga a la cabeza.

e No saque conclusiones apresuradas sobre lo que esta diciendo o pensando la otra persona.
Si alguna cosa le suena defensiva, como una critica, como una desconsideracion, una falta de
respeto 0 como una amenaza, no contraataque. Pidale a la otra persona que le explique un poco
mas a qué se refiere, por qué dice eso o por qué esta haciendo eso. No lea el pensamiento de
los demas.

e Intente entender los sentimientos que subyacen a lo que la otra persona dice o hace. Puede
que la otra persona esté asustada, se sienta herida o tenga la impresion de que no le cae bien o
que Usted no la aprecia. Si mantiene la calma e intenta averiguar como se siente el otro puede
evitar una discusion.

¢ Intente expresar como se siente en vez de empezar a soltar
palabras desagradables. La mayoria de las veces lo que
subyace a la ira es el miedo, el dolor o la frustracion.
Obviamente, antes de expresar como se siente es
imprescindible que tenga Usted claro qué le esta pasando por
la cabeza en ese momento.

6. Creencias que hace mucho tiempo que sostengo

A veces las personas suelen tener creencias muy negativas sobre si mismos que se iniciaron muchos
afos atras. Por ejemplo, “No soy una persona atractiva”, “No soy una persona inteligente”, “No le gusto
a nadie”. Estas creencias suelen ser el producto de experiencias pasadas en las que hubo mucha ira,
muchas crltlcas por parte de los demas o incluso violencia verbal o fisica. Estas creencias pueden ser
completamente falsas, por lo que suele ser de mucha utilidad esforzarse para
interrumpir estas autocriticas. Este tipo de creencias le hacen estar mas sensible,
lo que puede provocar la ira hacia uno mismo y hacia los demas. Intente no
machacarse. Fijese en sus cualidades, no en sus defectos. Deje de amplificar
sus defectos y minimizar sus virtudes. Tratelas con la misma importancia y
aprenda a potenciar sus virtudes y a mejorar las cosas de Usted mismo que no le
gustan. Desenganchese de esas creencias negativas sobre si mismo, porque
forman parte de un pasado infeliz que ya no esta.

j BUENA SUERTE!
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