EXERCICIO E METAFORA DO ICEBERG

Nome: Data: / /

1. Responda as questdes abaixo:

a) Imagine que um amigo esta enfrentando uma situa¢gdo semelhante a um dos seus
gatilhos de raiva. Que emoc¢des vocé acha que eles podem sentir, além de raiva?

b) Em sua familia ou na cultura em que vocé cresceu, que emocdes as pessoas
expressam livremente? Que emocgdes eles guardam para si mesmos?

c) Imagine uma pessoa que lida com emocgdes dificeis, como tristeza, medo ou magoa,
com eficacia. Como eles mostram essas emocdes? O que eles fazem para lidar com elas?

d) A raiva as vezes é usada para mascarar emogdes que fazem a pessoa se sentir
vulneravel, como magoa ou vergonha. Vocé consegue se lembrar de alguma vez em que
expressou raiva para esconder outra emocao que estava sentindo?

2. Reflita sobre as afirmagoes:

a) Em algumas familias, a raiva é vista como menos aceitdvel do que outras emocgdes.
Uma pessoa pode expressar raiva a fim de mascarar emogdes que os fazem sentir
vulneraveis, como magoa ou vergonha.

b) A raiva é uma emocgdo que tende a ser facil de ver. No entanto, a raiva é muitas vezes,
apenas aponta do iceberg. Outras emocGes podem estar escondidas abaixo da
superficie.
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c) Os gatilhos da raiva sdo pessoas, lugares, situacdes e coisas que desencadeiam raiva.
Seus gatilhos podem fornecer pistas sobre as emocgdes por tras de sua raiva.

3. A raiva pode ser alimentada por diferentes emog¢des em momentos diferentes, ou
por uma combinagdao de emogodes. Circule as emogdes que identifica em si quando
expressa sua raiva:

\\
~
RAIVA TRISTEZA [/ SOLIDAO VERGONHA DOR
CANSACO\ CULPA DESAI\VIPARO MEDO
FOME PESAR \ CIUMES
ANSIEDADE SUSTO STRESSE/ AMEACA
DESPREZO VERGONHA
DESAPONTAMENTO SOBRECARGA

FRUSTRACAO \
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