Una emocién natural que surge cuando percibimos amenaza, injusticia o

frustracion.

¢ Tensidon muscular

« Aceleracion del corazon

o P ientos i Isivos
.

P
Deseo de atacar o defenderse

Antes de r i r, detente unos

t4

Respira profundo 3 veces

« Nombra la emocion: “Estoy sintiendo rabia”

Observa tu cuerpo sin juzgar

a3

La ira suele

una

6Qué me dolio?
6Qué necesito ahora?
6Qué limite fue cruzado?

Expresar sin agredir ni someterse.

o C do ta... (hecho, sin juicio)

« Me siento... (emocion)
+ Necesito... (limite o peticion)

Cuando hablas en ese tono, me
con cal o

M. " ° 1

. culpa y desg
. i mas

+« Mayor autocontrol
+ Sensacion de coherencia interna

no satisfecha.

oy

que



