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~ = Violencia domestica e
~ = "Abuso infantil
= \/iolencia escolar

= Explosiones sobredimensionadas de enojo/ira
frente a problemas cotidianos

= Guerras
= Terrorismo

andillas sanguinarias
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- “Todos pueden sentir enojo — eso ES
facil. Pero sentir enojo con la persona
adecuada, en el nivel correcto, en el -
momento justo, por un Metive
justificado y de |la manera adecuada —

eso NO ES facil.” = — ~——




= [ 0s desordenes de adiccion, frecuentemente

o ———

~ coexisten con el enojo y la violencia.

= El enojo es una emocion natural y universal,
producto de la percepcion de injusticia, falta de :
respeto, violacion de los derechaes; frustracion,
avasallamiento y otros. _

N EMOCIon secundaria Wida.p@rﬂm

s elmiedoyla

vilnerabilidad.
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Caiagorias

FlSloIoglcas Pﬂmo cardiaco acelerado, opresion.
- en el pecho, sentirse acalorado.

= Cognitivas: Dialogo interno que sostiene el
enojo/ira/hostilidad, imagenes de :
agresion y venganza.

ﬁfmionales: Miedo, injuria, celos, culpabilidad.,

m uctua‘es: Apretar los punes; pasearse
nerviosamente en un mismo lugar,
alzar la voz, mirar fijamente.
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= Negar y disminuir los eventos ocurridos.

= Aumento del lenguaje interno hostil.
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= Episodios de enojo mas frecuentes e
INntensos.
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(Modzlo de Lagnor Walier, 1. ()

= \iolencia

= Agresion Verbal. -

= Destruccion en gran escala.
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*= Problemas Legales — Policia — Carcel.

= Ser expulsado de programas 0 Senvicios.

= Perdida de familiares y/o personas significativas.
= Culpa, verguenza, etc.
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- * Explosion: * Vielencia

* Consecuencias Negativas  * Usted pierde!

* Perdida progresiva de control —
e

* Usted puede elegir! e e
* Use su plan para el control del enojo
para evitar llegar a 10!

N WS OO 0 ©
i




ACLOIES UOINIUNIES €1) €] €

rrfIJr C] on

Defe minantes blologlcos Cada uno genera =
- *‘I"@ﬂCCIGHGSﬂ‘JSIdOQIC&S Involuntarias.

= Determinantes ambientales: Los factores externos
juegan un rol critico en las alternativas de
respuesta.

= Senales de alerta: Ofrecen un marco:de referencia
para situaciones de riesgo y patrones de
uestas habituales o alternativas.

PIESIONES d""ﬂ'_
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= Con el entrenamiento adecuado la persona
puede aprender a identificar sus reacciones
y desarrollar nuevos repertorios de

W pEnsamientos, sentimiento conductasss
W@M@ﬂﬁs de respuesta.
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= Potencialidad de cambio: Una vez gue se
capacita a la persona a identificar los
desencadenantes gue precipitan.el
descontrol del enojo y/o el uso de
systancias, se desarrollan y aplican
.~ destrezas ﬁﬁ!—somales gu?pdlflcan-lﬁssu—-
~ pensa , sentimi Sy conductas

negativos.




OEElenoeEE

. [egugeracion —

= |La persona en recuperacion tiende, frente al

o ———

~ proceso de separacion de la droga, medio social y
estilo de vida, a expresar su duelo con enojo.

=

= Un alto porcentaje de personas en recuperacion,

con historial delictivo, expenenuas carcelarias,
' ' C wolenc-xa.y,_._
“Su vulnerabilidaad
faves de expresmnes de enojo.
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j, 2L el ipcorpoclic Irrénr '.ID:)
_ slemas cotidianos'y 1a falta de destreze
r--seuales,Jnacen gue las personas en

recuperacion reaccionen con enojo.

= E| iInadecuado manejo del enoje puede
facilitar |a toma de decisiones impulsivas

S gue dafian e.dncluso destr PrecESesIdE
- recu [miciimente logrados.







Agresiorn
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" = [a agresion, cuando es hostil y destructiva,
esta relacionada con el intento deliberado
de hacer dano, atacar, herir, dominar y/o

asumir control.

Eaniﬁesta, visible e idﬁ iiificabjg_ .--i
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Agreslior Peaslvel

- = Esuna conducta de €n0jo, queEc_)hfﬁndé;_
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nores directa y no es confrontativa.

= ES sin embargo muy poderosa.y. efectiva.




= Expande rumores.

= Realiza preguntas “ingenuas”.
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= Crea confusion, argumenta cansancio, manifiesta
problemas fisicos y/o proyecta estados
emocionales.



= Comunmente se manifiesta con un desec
= de hacer dafo, vengarse, acusar, desear
mal a otros o castigar.

= Se alimenta cuando se asume gque.las :
personas van hacer dano
premeditadamente.

W "'Esta ligada a las enferme
mﬁ_ Canaio

varlias causas.
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Pririciolos del rrarnejo del 2rojo

- = Elenojo es una OPCION.
e .
= Comprender gue la actitud precede a la destreza.
= Responder con actitud de respeto.
= Compasion y Empatia.
= Atencion especial a los verdaderos sentimientos.
render.asser mas resilente y.menos vulnerable...

e ———
nilasiprovocaciones,

conocer las habilidades de |la persena.
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= Emplear el humor
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= Atender las necesidades fisicas,
emocionales y espirituales.

= | Iberar, liberar, liberar.
= Realizar una accion constructiva.

— - . : "‘
" F Tener pa ersist e —
sobre las mites delienojo.
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rlzolliczices del manegjo del enojg
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— = Reduclr la tension fisica.
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= |_ograr una respiracion calmada y profunda.

= Relajacion Muscular Progresiva (R.M.P.)

—— -
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= | a terapia Cognitiva nos ayuda a comprender la
Importancia que tienen los pensamientos para
lograr un equilibrio emocional.

= Aprender a refutar los “absolutos™ (deberia,tendria,
seria,etcteria), que son la fuente de las

ﬂﬁrcione’s cognitivas. -

- Pensar serenamente

s
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- Autoestima

_- - e —

= “ Necesitamos vernos nosotros mismos,
como milagros basicos “ virginia Satir

= ES definida simplemente como una opinion

W Spreciativa realista, dond sewvedeuna.
ﬂMr o desinflar

as fortalezas y la Importancia que posee.
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= “Cada respiro gue tomamos, cada paso gue
damos, puede ser lleno de amor, alegria y :
serenidad. Solo necesitamos estar desplertos Y
VIVOS en el momento presente” Thich Nhat Hanh

V/E ade‘ra"y'feilz_
- N ro calma la mente
\/ uego eI Cuerpo sigue.
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- Homeostasis
SI tus necesidades basicas no estan

cublertas, no seras de mucha utilidad ni
para ti, ni para otros” anonimo

uconguista. del equmbrlo Se logra

ardiscipli naaoﬂ'_e
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- Redugirlahostilidad
= “No voy a permitir gue nadie, reduzca o

degrade mi alma, haciendo gue lo odie”
Booker T. Washington

e

= Realizar un analisis de costo y beneficio de

estilidad. = -
| stilidad es una OPCION.

acticar empatia y compasion.
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- Lafuerza del perdon
= “Mientras mas sabe el hombre, mas perdona”

Confucio

= “E| resentimiento es como tomar Venene,y. esperar
gue la otra persona muera” malachy McCourt

Ieerdonarsignifica gue se;elige liberarse de -
entlmle OSHOUIoy amangurasty e deseo

de hacer paz con el pasado.
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" BUsgueda de pazinterna v espiritualidad

L R e

= “Sin oraciones hubiese sido lunatico hace
mucho tiempo” M. Gandhi

= Podemos con5|derar al enojo COMO un

mgi rlafalta de paz interna y

de espiritualidad.
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Intervenciones innovativas
11 E
= “La proxima vez que una persona le provogue,

piense y diga: esta pobre persona necesita una
siesta” Patricia Ackermann -

= Humor

@ﬂar lo absurdo
W‘W

= Cambiar el dialogo interno

—-—“
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~ = Tome un “tiempo afuera”.
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~ = Hable con una persona de confianza.

= Use el Modelo de Resolucion de Conflictos para
expresar su enojo.

= Haga ejercicio (caminar — gimnasio).
= Asista a grupos de auto-ayuda y/o soporte.

ore los'sentimientos prlmiilos 8 U ——
RSt ESior y escondidas
-- 2'SU enojo.
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= “Todo esta listo sI nuestras mentes lo estan” william
Shakespeare

= Una vez identificados los desencadenantes del
enojo, es mas facil anticipar y prevenir respuestas

W'écuadas del enojo . B ——

= “Por gue me sorprende y me enoja esto ?”
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marco de reterencia gue permlte qu toda
persona se haga responsable de sus
pensamientos, sentimientos y conductas, Yy
Dor ende sepa elegir responsablemente
CoOmo Se va a comportar frente a les
problemas que la vida le presenta.

" Saber gue es Eosible frenarlos impulsosides
- reaccio ente a los

problemas, ofrece a la persona la opcion de
elegir y modificar su actitud




lond L

= Poder ensenar estas tecni
Jru OArJOrJru COfl Oroolernzas

[Za 1aS EE"F daees gue =8
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— momento dé*enoTo destruyan lo que han

_:__—_-.

logrado.

= Saber gue se tiene opciones permite a la
persona a sentirse mas fuerte, mas capaz y

ﬂs‘ libre. ..__..__.“"‘
",—’ .
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