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¢Que pasa
cuando me r\gritos y palabrotas

enfado?

No conseguir lo que
quiero como juegosy
algunas cosas del
celular.

Alguien que esté a lo
opuesto mio o que
tenga una decision
opuesta la mia.

cosas que met
hacen enojg
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Situaciones de enojo y como siento mi cuerpo

Situacion

Mi cuerpo en el enojo

No conseguir lo que quiero
como juegos y algunas de
celular

Alguien que esté a lo opuesto
mio o que tenga una decision
opuesta la mia

Cuerpo caliente, con ira,
depende el nivel de enojo.

Cuerpo apretado
Algunas veces lenta y si me

enoja mucho es rapido
respiracion
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Identificar situaciones que me hicieron sentir enojo
y ver hasta donde llegué y como senti mi cuerpo

Calma la solucion del problema y pare la pelea
Cosas que me calman: Jugar con mis imanes,
tomar agua, alejarme de las personas, respirar
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Si estoy enojado Puedo parary
llegar a la calma,
para asi luego
conversar, buscar
una idea o
acuerdo

T

/ /1N

MATERIAL DESCARGABLE

&

—>
R Alejarme un rato

E! ;(‘\\ Respirar

e@ Tomar agua

n Usar mis imanes
% Tocar a mi perro

Flga. Mg. Macarena Krefft Moreno | www.indeb.cl/blog




‘©g|ND§B MATERIAL DESCARGABLE

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

Mapa de contingencia frente al enojo

N

Buscar otra idea o llegar a un Calma Llegamos a una
acuerdo solucién
Buscar algo que me calmey Calma Llegamos a una
\ pensar una idea o acuerdo solucion
(> )
Gritos y palabrotas y faltar No soluciona el Petrde_(rjn%s la
oportunidad en ese
respeto problema P

momento
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