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DANIELA

Actividad: “Identificando mi ira y sus desencadenantes”
Objetivo

Reconocer las situaciones, pensamientos y emociones que activan la irritabilidad
de Daniela, para mejorar su autocontrol y prevenir conflictos familiares.

Descripcion completa de la actividad

Se inicia explicando que la ira no aparece de forma aislada, sino que suele estar
precedida por pensamientos, sensaciones corporales y emociones acumuladas.
Se le pide a Daniela recordar una situacion reciente en la que haya reaccionado
con mal genio frente a su esposo.

Luego se analiza la situacion paso a paso: qué ocurrio, qué penso, qué sintié en
el cuerpo, como reaccion6 y qué consecuencia tuvo. Se identifican sefales de
alerta como tension muscular, aumento del tono de voz, respiracion rapida o
deseo de responder de inmediato.

Finalmente, se construye un “semaforo emocional”: verde cuando esta tranquila,
amarillo cuando empieza a irritarse y rojo cuando esta a punto de explotar. Se
definen acciones para cada color, especialmente hacer pausa, respirar y
retirarse antes de herir.

Beneficios para su bienestar emocional
Esta actividad favorece el autoconocimiento, disminuye reacciones impulsivas y

mejora la convivencia de pareja. También le permite sentir mayor control sobre
sus emociones, reduciendo culpa, discusiones y desgaste emocional.
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DANIELA
FACTORES IDENTIFICADOS

« lIrritabilidad persistente

« Dificultades en regulacion emocional

« Conflictos frecuentes con la pareja

e Respuestas impulsivas ante situaciones de tensién

OBJETIVO
Fortalecer el control emocional, mejorar la regulacion de la ira y promover
formas saludables de comunicacion en el entorno familiar y de pareja.

ACTIVIDADES DE INTERVENCION
1. “IDENTIFICANDO MIIRA'Y SUS DESENCADENANTES”

Descripcion:
Se realizara un ejercicio donde la usuaria identificara situaciones especificas
gue generan enojo, frustracion o irritabilidad. Se exploraran pensamientos,
emociones y reacciones fisicas asociadas al momento de perder el control,
registrando:

o Qué ocurrio
Qué pensd
Qué sintié
Cdémo reaccion6
Qué consecuencias tuvo

¢ Por qué se realiza?

Porgue muchas personas reaccionan impulsivamente sin identificar qué
emociones o pensamientos estan activando su malestar.

¢ Para qué sirve?

e Favorece el autoconocimiento emocional
o Permite identificar patrones de conducta
e Ayuda a prevenir respuestas agresivas o impulsivas

2. ENTRENAMIENTO EN PAUSA EMOCIONAL Y RESPIRACION

Descripcidn:
Se ensefaran técnicas de respiracion profunda y pausa emocional antes de
reaccionar ante situaciones conflictivas. Se trabajara en:

» Respiracion diafragmatica

o Contar antes de responder
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o Retirarse temporalmente del conflicto
¢ Por qué se realiza?
La irritabilidad intensa suele generar respuestas automaticas que empeoran los
conflictos.

¢ Para qué sirve?
e Reduce impulsividad
e Disminuye tension fisica y emocional
o Favorece respuestas mas conscientes

3. “APRENDIENDO A COMUNICARME SIN HERIR”

Descripcion:
Se trabajara mediante ejemplos cotidianos y simulaciéon de conversaciones,
ensefando a expresar inconformidades sin agresividad ni ofensa.

¢ Por qué se realiza?
La forma de comunicacioén influye directamente en la estabilidad emocional y
familiar.

¢ Para qué sirve?
e Mejora la convivencia
e Reduce discusiones
« Fortalece relaciones afectivas
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