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TARIETARIO

EJERCICIOS y PROPUESTAS

C @psico_mporienta >
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Es imposible evitar enfadarnos, pero es
posible Llegar a entender que enfadarse
en determinados momentos puede
resultar NORMAL, a todos nos pasa,
podemos EVITAR que ese enfado nos
controle y manipule a su antojo, y
podamos Llegar a hacer cosas que daRen
a 0trosS y a noSotrosS mismos, pero....

., COMO?

Con e)ercicioS y técnicas para mane)ar
el enojo, la rabia, La ira,...porque detras
de un enfado se dispara un alto estado
de ALERTA y estrés innecesario, Mok

< @psico_mporienta >
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CALMAR MI EYOIO_
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Te voy a explicar cémo serfa tu RABIA:

imaginate que tu rabia es un GLOBO, cuanto mas
te enfadas mas llenas el globo de aire, pero si
deseas que este globo no EXPLOTE necesitas
hacer que tu globo se deshinche.
Te propongo un sencillo EJERCICIO:
lLena de aire el globo tal como si Lo Llenas de
esoS pensamientoS que en ese momento te hacen
enfadar,después, suelta el globo de golpe e
intenta dirigirlo hacia un lugar concreto;has
logrado dirigir tu globo a ese lugar?A veces, la

rabia explota donde menos deseamos, 4 cierto?

C @psico_mporienta >
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has encerrado Lo ultimo que te enfado
muchisimo,irecuerdas?, y vas a usar un
trozo de tela roja para tapar esa

aja.Cuando la tela roja tapa La caja estas
siendo controlado por tu enfado, y puedes
hacer cosas que no harias, como, empu)ar,
arafar, morder, escupir, tirar cosas,...pero
uando La tela no tapa La caja podemos ver,
sentir y tocar tu enfado, no dejar que te
controle,spodemos intentarlo?

< @psico_mporienta >
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DAR FORMA A TU RABIA |

En ese momento donde notas que estas a punto de
enfadarte,

., qué sefales EMOCIONALES notas en tu cuerpo?
RENCOR, OD|O, DECEPCION, IMPOTENCIA,
IMPACIENCIA, IMQUIETUD, TRISTEZA.....

Imaginate que puedes dar forma a tu rabia, que

MONSTRUO podria representarla, DIBUJALO y
ponle un nombre, dale un color y ponle un tipo de
ruido que haga en todo momento.

Cuando notes en tu cuerpo esas seRales
anteriores que te avisan de La llegada de este
MONSTRUO, "PARATE"Y, dibujalo,

EXPRESA FUERA

< @psico_mporienta T
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ENTREVISTA CON M| RABIA OR

Imaginate que puedes hacerle miles de p?eg\mtas
a tu rabia, jte atreves?
Si fueras un animal, jcudl serias?
Si llegas a descontrolarte mucho,;,qué cosas
puedes llegar a hacer?
Si intentas buscar a tu amiga La calma,;qué
haces para encontrarla?

Si escuchas las palabras que tu grillo de La
cabeza te dice, como intentas no prestar
demasiada atencién?

Si deseas encontrar alguien que te devuelva la
calma,;a quién sueles buscar?

En tu momento de mayor enfado, s,qué cosas no
volverias a hacer?

@psico_mporienta
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CALMAR AT ENOIO_
MIS SENSACIONES CORPORALES

ﬁ Rodea de rojo en aquellas partes

del cuerpo donde notas mas tu
enfado, y de azul, donde notas

menosS tu enfado.

*

A cada parte rodeada ponle una sensacion:

hormigueo, calor, dolor, temblor, agitacidn,

tension, nausea,mareo,...
La peor/me)or Sensacion corporal que has

notado enfadado ha sido...

C @psico_mporienta >
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SLLMAR NOIC

LOS LUGARES de mi RABIA
Rodea aquellos LUGARES/SITIOS donde es

mas frecuente que aparezca tu RABIA:

o
R

CASA COLE CALLE
CENTRO COMERCIAL CASA de mis abuelos
OTROS COCHE de mama/papa

Te sueles enfadar con tus padres por..
Te sueles enfadar con tus hermanos por...
Te sueles enfadar con tus amigos por...
Te sueles enfadar con tus profes por...
Te sueles enfadar contigo mismo por...
Lcon quién es mas frecuente e intenso tu

ENFADO?

< @psico_mporienta >
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LHLMAR M @/]'g? .
Ml MAPA EMOCIONAL

Necesitas conocer cada EMOCION, |
trévete a asociar una Situacidn vivid ofwﬂ/’\\k%\\jt
donde has experimentado.... ‘%

W 1//%// &\N\

CONFUSION VERGUENZA MIEDO

FRUSTRACION

PREOCUPACION ESTRES

RENCOR CANSANCI|O CELOS

Cuales de estas emociones te acompaRan
cuando te notas enfadado...

< @psico_mporienta >
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SALAAR Al ENOJIO,

LOCALIZADOR DE |MPULSOS

Todos nos sentimos ENFADADOS en algin momento.
eS NORMAL pero necesitas aprender a controlar
ese eno)o para evitar reacciones inadecuadas,
scudles son INCORRECTAS? COLOREALAS de rojo

GRITOS (TlRAR OB)ETog

uusuiTAﬂ
(AMENAZAR] [ EMPUWIAR |

iCudles de estas reacciones puedes
intentar CAMBIAR por otras alternativas?

L Qué consecuencias traen? @
Necesitas evitar cuando estas enfadado 1

f]

EECIR PALABRlTﬂ

LGOLPEARJ

=y ” P £ N
Y ey A

< @psico_mporienta >
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CALAAR MI EFOIO_

J

Ml ENFADO COMIENZA... T4 ¢
Y si en el momento de notar tu enfado, %/féii\\g 5
iTE PARASLY te preguntas: ) RS

sitiene alguna SOLUC|ON?

spuedo hablarlo?

spuedo pedir perddn?

spuedo expresar Lo que me enfada?
spuedo escuchar a la otra persona?

\ DURANTE TU ENFADO,
,qQué necesitas?

PINTARRAJEAR
UNA HOJA

Y ROMPERLA A

TROC|TOS

SALIR DEL LUGAR ESCRIBIR EN UNA

LIBRETA TODO LO

Y CONTAR HASTA 100

QUE ESTAS PENSADO
HACER O DECIR

RESPIRANDO PAUSADO

ESCRIBIR EN UNA
LIBRETA TODO LO

QUE ESTAS PENSADO
HACER O DECIR

MOLDEAR PLASTILINA

GOLPEAR UN COJIN

MIENTRAS CANTAS TU

GOLPEAR UN

CANCI|ON FAVORITA
PELUCHE

@psico_mporie\nta
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LALAAR A1 EW0JIO,
CONTROLATE |

ELl gran secreto esta hacer otra cosa ,

"DISTRACCION MENTALY, cuando notas que estas a

punto de EXPLOTAR ...POR E:

contar hasta 100, deletrear 5 ob)etos que puedes
tocar, saborear, ver, oler, escuchar...
caminar hacia atras respirando pausado,
buscar 10 animales que has visto la Gltima semana
anotar 10 palabras con mas de S SILABAS,...
DEJA TIEMPO INTERMED|O PARA PENSAR TU

REACCION , no te dejes Llevar por el |IMPULSO
ELIGE TU ESTRATEGIA ....

< @psico_mporienta >
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ANTICIPATE

Muchos enfados pueden ser EVITADOS, ;cémo?,
sabiendo identificar aquellas situaciones que...

Te pone muy triste...

Te sientes muy cansado cuando... < w
Te estresas demasiado con... // }9\5
Te da mucha pereza... e\
Los cambios te provoca... LIS

Elabora un lListado de situaciones altamente
estresantes o incdmodas que te hacen explotar:

BUSCARELAJANTES - A L
Atrevete a localizar o rzf\ O
ob)etos, lugares y personas 3_ 'r? i
que te dan mucha CALMA ° 9

< @psico_mporienta >
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MIS PUNTOS DE’BILES '

Todos tenemos pequeRas debnludade/srque
oS hacen sacar nuestra PEOR VERSION de
nosotros mismos, ese OGRO que todos
tenemos en nuestro interior, jqué
caracteristicas tiene ese OGRO?
LOué cosas no te gustan?,cuales has
intentado cambiar y mejorar?;qué cosas
te averguenzan mucho de ese OGRO?

MIS PUNTOS FUERTES

Todos tenemos un super héroe escondido que
saca nuestro mejor YO, qué cualidades te
caracteriza..."PIROPEATE"

< @psico_mporienta >
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SALAAR M1 EW

VISUALIZA TU ISLA |
En eSe momento de gran enfado ZWM
VISUAL|ZATE en una preciosa isla diseRKada
por ti, "DIBUJALAY,; qué tipo de animales

habitan?;qué tipo de arboles frutales?

,qué tipo de casas has diseRado?;cémo es
el agua y la arena? ;qué seres habitaran

esta isla?,qué cosas comes? ;qué seres
magicoS habitan el lugar?.... =

Cuando necesites relajarte piensa en
esta maravillosa isla que has diseRado
para ti, visitala con tu MENTE

< @psico_mporienta >
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SALMAR M1 ER0J0.
RESP‘RA PAUSADO%/ qq \)p \i

Ry
Ya sabes identificar Las primeras SENALES
que envia tu cuerpo cuando estas a punto

de ERUPCION, como un volcan, empiezas a

respirar mas RAPIDO, ;cierto?,

ponte recto, espalda erguida, pon tu

mano en tu barriga, toma aire por tu

nariz durante 4 seg, LLENANDO TUS
PULMONES, después, suelta el aire por tu

boca durante 4 seg, REPITE 5 VECES

Notas como tu corazén late
mas calmado, ahora piensa en cémo has de
reaccionar Sin ofender, insultar o golpear a la
otra persona implicada , LISTADO de PROPUESTAS...

< @psico_mporienta >
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CALPAR AT ENOIO
BUSCARISAS

Cégete una hoja en blanco y dibujo
personajes o caricaturas que te hagan reir
mucho, focaliza tu atencion en estos dibu)os
para activar tu RISA, un siper antidoto

contra el enfado

ARCO RIS del enfado s A

Dibuja en una hoja en blanco un arco iris gigante con Sus

7 colores, en cada franja ancta # frases que necesitas
decirte en esos momentos de enfado total.

Cuando notes que tu enfado llega, coge tu arco iris, y
pasa tu dedo indice por cada arco de color, repitiéndote
aquella frase que has anotado,

'PUEDES LOGRAR VENCER A TU MONSTRUO DEL ENFADO!

< @psico_mporienta >
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LALMAR MmI EYOJ
SOS, primeros auxilios |

Cuando notes tu enfado atrévete
a ponerle INTENS|DAD,

poco, intermedio, bastante, muchisimo
PON ATENCION a tu respiracidn,
siente como te vas relajando, intenta
hacer algo que te agrade, cuando estes CALMADO,

O A preguntate:
* ,qué te ha pasado?
NO ES EL FIN DEL MUNDO,; cierto?

Escribele una CARTA a tu monstruo del enfado
recordandole todas Llas cosas malas que te intenta
hacer,0K
iQqué CONSEIOS le das a alguien que esté muy
enfadado?

Tus pensamientos afectan a tus EMOC|ONE, tus
EMOCIONES afectan a tus comportamientos,
ponte ejemplos:

< @psico_mporienta >
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SALAAR M ENOJIO_

PENSAMIENTOS LADRONES DE ENERGIA
ESo que piensas cuando notas tu enfado no
es cierto, debes verbalizarte a ti
miSmo:STOP, eSoS PENSAMIENTOS te
transmiten mucha NEGATIVIDAD(registralo)
te llevan a realizar cosas que no debes

hacer o decir. <

DALE LA VUELTA A TU ENFADO. é#,,\\\\i

LLORA todo lo que necesites.

PREGUNTATE que cosas necesitas evitar.
Cuando te notes muy enfadado

coge un folio y haz alguna figura

de PAPIROFLEXIA

< @pSsico_mporienta >
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PALABRAS POS|ITIVAS | o \\\
Llena este tarro de PALABRAS que seom !
agradables y te den calma

®aa)
"' Ml COMIC del ENFADO

Atrévete un mini cdmic de La ultima

situacion que te ocasiond mucho enfado,
ponle un titulo al cémic,
nombra sus persona)es, describe el Lugar

inventa un final diferente....

LISTADO de ruidos agradables que te hacen
retomar tu CALMA....

PIENSA COSAS QUE TE HAGAN
MUCHA |LUSI|ON , crea tu L|STADO

< @psico_mporienta >
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EJERCICIOS

Recita cada animal que ves cuando te notes
ENFADADO pero cuando

sea un pez debes decir AZUL, cuando

qpqrech un pq )qro debes decw' ROJO

sS.—
D

<ALANAR A1 EWO I,
EJERCICIOS

Sigue con tu dedo indice el perfil de este
dibujo cuando notes que Llega tu monstruo del
enfado, RESPIRA PAUSADO

@psico_ mPonenta @psico_mporienta
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EJERCICIOS

Sigue con tu dedo indice el perfil de este
dibujo cuando notes que Llega tu monstruo del
enfado,RESPIRA PAUSADO

S—
W]

EJERCICIOS™

Sigue con tu dedo indice el perfil de este
dibujo cuando notes que Llega tu monstruo del
enfado, RESPIRA PAUSADO

C  @psico_mporienta > < @pSsico_mporienta >
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EJERCICIOS U

7
En esoS momentos de GRAN ENFADO, {l/k *§
completa estas frases: ; Z%//@

DEBO EVITAR DECIR...
DEBO EVITAR HACER...

De 1 a 10 califica aquellas situaciones
que te provocan MAS ENFADO:

ALGUIEN ME INSULTA...

ALGUIEN SE BURLA DE M| ROPA...
ALGUIEN CRITICA M| COMPORTAMIENTO...
ALGUIEN ME MIENTE...

ALGUIEN JUZGA A M| FAMILIA...
ALGUIEN ME DESPRECIA...

ALGUIEN ME DEJA POR MENTIROSO...

< @psico_mporienta >
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EJERCICIOS

Ante un CONFLI|CTO o PROBLEMA con otra persona:
JINTENTO BUSCAR CULPABLES?
¢(DESEO VENGARME DE LA OTRA PERSONA?
JDESEO HACERLO SENTIRSE MAL? 7
4, BUSCO SOLUCIONES? R
LADMITO M| PARTE DE RESPONSABMDAD'>

Cuando otra persona me molesta
continuamente repitiendo ciertos calificativos
que no me agradan,

MSTOP™ PREGUNTATE,

.,como deberia reaccionar?;qué deberia
hacer?

PROS/CONTRAS d
iLcomo te Sientes?;qué piensas?
iQqué reacciones te perjudican?
i Qué reacciones te benefician?

Tu peor enfado fue...;con quién?;cuando?

< @psico_mporienta >
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EJERCICIOS
AUTOVERBALIZACIONES para momentos de ENFADO.
ES CIERTO QUE TE MOLESTA X... S N7
SABES QUE ESTO TE ENFADA MucHo  * 4 8 . 3
RECONOCES TU ENFADO EN CADA THRSE
PARTE DE TU CUERPO Y 5@ &
TIENES DERECHO PLENO A ENFADARTE %7 %

EJERCICIOS para expresar ENOJO

EXPLOTAR GLOBOS / LO QUE
CORRER, SALTAR, TOCAR PALMAS MAS
TOCAR UN TAMBOR Te
PEDALEA EN TU BICICLETA

ABRE Y CIERRA UNA SOMBRILLA SIRVE...

EJERCICIO.MIRAR mi alrededor
En esos momentos de enojo, PARATE y busca a tu
alrededor 3 cosas feas que no te gustan y 3 cosas
bonitas que te agradan MUCHO, ANOTALO

< @pSsico_mporienta >
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EJERCICIOS™

Imaginate que en ese momento de ENFADO
pudieras realizar un viaje en el TIEMPO,

Yy, 7
iz O
59 / === /y///\\

visualizate AHORA, ensaya: ,/
. L/b /M///////////////////
idonde irfas para relajarte?
scon quién?DESCRIBE ese Lugar
Anota S cosas que haces por
obligacién

y te enojan MUCHO

Cuando algo no me sale como deseaba
o esperaba, jqué sucede?
@ sexpreso Lo que siento?
,qué tipo de pensamientos suelo
tener?
< @psico_mporienta >
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EJERCICIOS

En eSe momento de extremo enojo, PARATE

y anota 3
ADJETIVOS BONI|TOS

ADJETIVOS FEOS
PERSONAS ESPECIALES
PELIS FAVORITAS
MANIAS O RAREZAS

En ese momento de extremo eno)o,
RECUERDATE las cosas ESPECIALES que Sabes
hacer en tu tiempo L|BRE

PONTE una calificacién, justificala
Pon un ejemplo de esa Situacién donde te
pones BAJA y ALTA CALI|FICACION...

< @psico_mporienta >

S—
NI

‘
EJERCICIOS
Dentro de este tarro ANOTA la 3

A,
e

ultimas situaciones que te /Q@ 3
IMPACIENTARON MUCHISIMO: /¢ =

CAUSAS =S
SENALES de tu CUERPO
CONSECUENCIAS

Dentro de este tarro ANOTA Lla 3 ultimas
situaciones que te CALMARON MUCHIS|MO:
CAUSAS
SENALES de tu CUERPO
CONSECUENCIAS

Elige aquella sensacién que mas TENSION O
ANGUSTIA te suele producir:

TENER MUCHA HAMBRE...

TENER MUCHO CANSANCI|O...

TENER MUCHO ABURRIMIENTO...

pon ejemplos de ese momento del dia:
< @psico_mporienta >
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EJERCICIOS

Mirar Las LLamas de un fuego tranquiliza
mucho,s cierto? DIBUIA muchas Llamas a este
tronco en esos momentos de ENOJO:

(0)
En cada llama anota o dibuja

esa persona:gestos, miradas, palabras, conductas,....
que te han enfadado MUCHO ultimamente

< @pSsico_mporienta >
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EJERCICIOS™

Cuando algo me pone muy nervioSo nervioso...

Cuando Llogo me pone muy furioso necesito...

Cuando algo me pone muy bloqueado necesito...
METE dentro de esta LAVADORA

esas palabras que te dice tu voz interior,

STOP, de)ja de darle vueltas en tu cabeza,

enciérralas en esta LAVADORA

Hl 60 :::

O

< @psico_mporienta >




sS.—
D

EJERCICIOS

En esos momentos de ESTRES,TENSION, ENOJO,
PREOCUPACION,....pasa tu dedo indice por cada uno
de estos garabatos,RESPIRA PAUSADO y tararea tu

(I I
A EEAE
N— T

‘E‘)ERCKHOS'

En esos momentos de ESTRES,TENSION, ENOJO,
PREOCUPACION,...pasa tu dedo indice por cada uno
de estos CIRCULOSRESPIRA PAUSADO y tararea tu
cancién favorita.COLOREA.

@psico_mporienta @psico_mporienta
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EJERCICIOS

En eSoS momentoS de ESTRES, TENSION, ENOJO,
PREOCUPACION,... pasa tu dedo indice por cada uno
de estos PERFILES,RESPIRA PAUSADO y tararea tu

cancion favorita.Llena de rallitas NEGRAS cada
perfil.

S—
NI

— —_—
EJERCICIOS

En esos momentos de ESTRES,TENSION, ENOJO,

PREOCUPACION,...LLena este tarro con gotitas

NEGRAS,RESPIRA PAUSADO y tararea tu cancién

favorita.COLOREA tu paraguas del eno)o.

@psico_mporienta @psico_mporienta
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EJERCICIOS

En esoS momentos de maximo enfado,
$Como piensas que te ven...%

Y
TUS PADRES FON
O 7R
TUS AMIGOS SY
AN
o // U;&%
TUS PROFES UL/Q 3

A Los demas no Les gusta cuando vyo...
i qQué opinas?
s, debes mejorarlo?

Si algo no ha salido bien, y otras personas
se enfadan conmigo,Siempre puedo...

C @psico_mporienta >
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EJERC|CIOS

TodoS tenemos una voz interior que en ocasiones
nos dice:s TE IDENTIFICAS?RODEA.:
ERES TORPE ERES IMPACIENTE
ERES FEO SIEMPRE
ERES UN DESASTRE METES LA PATA
Ese comentario no es cierto por...PONE EJEMPLOS para
desmentirlos
Este tipo de comentarios cuando te Lo dicen otras personas,
te sientes muy... ¥

Mira a otra persona enfqdada.“° L
recuerda La dltima situacién donde
visualizaste un grave conflicto o
pelea, squé cosas no te gustaron?
ite identificabas con alguna

conducta?;qué cosas no harias?

< @psico_mporienta >
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EJERCICIOS

Todo seria PERFECTO, si cuando me enfado...
Cuando te enfadas pierdes tu tiempo en....

Que tipo de emocion ENSAYO'ERROR

te provoca cada tarea:
HACER DEBERES / ot Tu madre te
HACER LA CAMA %, @ /?
SER ORDENADO
PERDONAR ALGUIEN %2 ’/ ¢
VER TV
MONTAR EN BICI|

PONTE en su Lugar

i Qué piensas que Siente tu madre?
iqué necesita tu madre?
squé debes decir y hacer?

JQué consecuencias tendra?

La ultima situacidon donde hiciste enfadar a otra
persona Sin querer fue...

C @psico_mporienta >

rf

ordena recoger tu
habitacidn,

/

,//

\&\\\\
i

te dice:*nunca
recoges nada*

S—
NI

EJERCICIOS™

ATENCION PLENA.Cierra tus o0jos y respira despacio,
localiza 3 sensaciones desagradables en tu cuerpo,
., qué has notado?

Localiza 3 ruidos desagradables a tu alrededor,
éiqué has escuchado?

En esSoS momentoS que estas

a punto de EXPLOTAR, dibuja un nimero 8
grande en un folio.Dentro del nimero 8 anota esos
buenos momentos que has vivido antes con esa
persona, fuera del 8 anota esos malos momentos y
pensamientos que te activa esa persona. Cudles

son Mmas importantes para ti?Rodea de ro)o.

AUTOVERBALIZA.
iPARATE!,ese impulso FEO me va a provocar...
Y a La otra persona le va a provocar...

< @psico_mporienta >
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EJERCICIOS
Llena este frasco de
situaciones |IRRITANTES,
por e)*suspendes ese examen que

tanto habias preparado*

S—
W]

CALMAR MI Eh0OJI0O
‘

EJERCICIOS™

Llena este frasco de ACCIONES POSITIVAS,
para cada Situacién irritante

C @psico_mporienta > < @psico_mporienta >
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E-’ERC\C\OS y (

Llena este frasco de JA
PENSAMIENTOS NEGROS que te /@
hacen perder tu tiempo y energia

S—
W]

EJERCICIOS™

Llena este frasco de ELOG|OS Y HALAGOS
que te hacen brillar cada dia:

C  @psico_mporienta > < @psico_mporienta >
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CALMAR @I ZE@/]@J@
EJERCICIOS ™
Llena estas caras de emociones
gradables:ponle ejemplos de situaciones

Llena estas caras de emociones
desagradables:ponle ejemplos de situaciones

~
N,
~<

Nemm——

Seoo -

Samemm———=m T

@psico_mporienta

@psico_mporienta
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EJERCICIOS™

Pasa tu dedo indice por cada

S—
L

‘
EJERCICIOS

cuadrado sin Levantarlo, ; ATREVETE' Coloreamse azul los circulos pequeﬁos
y de rojo los grandes: /%/”@:j

< @psico_mporienta > < @psico_mporienta >
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EJERCICIOS ™ @
ATREVETE a darle color: %@WN
\/ \/ \/ \/ \/ V.

\/VVV\/\/\/
AN NN AN NN SN

V V V V V V WV
A/\/\/\/\/\/\

vAVAVA VA A AVAVA

Y oo mpotienty, L

S—
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E)ERC|C|OS'

Llena este frasco de imagenes BONlTAS
T4 @
A,
WS *s

J*/ @

@psico_mporienta
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C  @psico_mporienta > < @psico_mporienta >




