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Manejando la Ira

ey
T CUALQUIERA PUEDE
ENOJARSE. ESO ES FAQL.
PERO ENOJARSE CON LA
PERSONA ADECUADA, EN
LA MEDIDA ADECUADA,
POR LA RAZON
ADECUADA, Y DE LA
MANERA ADECUADA, ESO
_No £S FA(ILARlsTOmES

Aristételes, un antiguo filésofo griego que vivié hace
2300 anos (384-322 A.C.) se fij6 en lo dificil que es
manejar la ira.

En este capitulo vamos a considerar la ira tanto como
un problema y como un trastorno, los tres objetivos de la ira,
y los métodos para ayudarlo a "des-enojarse".

La Ira: Un Problema y un Trastorno

La ira es “un fuerte sentimiento de indignacion y
antagonismo... sus sinénimos... cOlera, furia, enojo,
indignacién, enfado, significan un estado emocional
intenso inducido por un desagrado intenso. Enojo es el
término mas general pero no dice mucho sobre la
intensidad y larazén de ese estado emocional’ (Webster,
1996).
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Todos confrontamos situaciones desagradables y nos
encontramos con gente molesta y desagradable. Si nuestra
reaccion de enojo se vuelve bastante grave, podemos
desarrollar un trastorno. El trastorno resulta cuando una
persona experimenta una angustia emocional considerable o
un impedimento significativo en las relaciones de trabajo, en
las tareas hogarefias, o en los estudios (DSM 2000).* Las
personas que se enojan facilmente experimentan una angustia
considerable o unimpedimento significativo en sus relaciones
sociales, olas situaciones laborales, en las tareas hogarefias,
o en los estudios.

En mi opinidén, los sentimientos de ira por lo general
causan mas afliccion que la ansiedad o la depresién. Altos
niveles de ira llevan, por lo general, a una limitacién en la
capacidad de resolver problemas, a decisiones impulsivas, y
a acciones insensatas. Laira nos hace menos perceptivos de
los pensamientos y sentimientos de los demas. La gente que
tiene problemas o trastornos de ira, sin embargo, tienden a
ser reacia a buscar ayuda o a admitir que tiene un problema.

Cuando nos enojamos es importante preguntarnos:
"¢ Dbénde esta la fuente de nuestra ira, en nosotros mismos o
en otra persona (o situacion)?

La ira resulta por lo general de nuestras creencias
irracionales, expectativas, y conversaciones mentales. Los
demas pueden provocar nuestra ira con tan solo activar o
estimular nuestras creencias irracionales. Reduzca su ira
arrancando sus creencias irracionales y conversaciones
mentales. Usted no podra controlar su ira mientras crea que
son los otros los que la causan. Tome responsabilidad tanto
por crear como por reducir su propia ira.

Una persona que se enoja facilmente no ve la causa
de su ira dentro de si misma, por lo general la atribuye a la

* EIDSM es el Diagnostic And Statistical Manual Of Mental Disorders, 4th Edition, Text
Revision 2000 (Manual de dianéstico y estadistica para las enfermedades mentales,
4th edicion, texto revisado 2000), publicado pr La Asociacion de Psiquiatria. Todavia
no enumera o describe tipos de trastornos de ira como lo hace con la ansiedad y las
trastornos depresivos.
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conducta de los demas. Marcos, acababa de encender su
cigarrillo cuando de pronto le dio un pufietazo a la mesa de la
cocina. Luego de calmarse, le explico que su esposa no habia
notado que la ceniza se acumulaba en su cigarrillo y no habia
alcanzado un cenicero. No se veia a si mismo con un problema
de ira. Creia que su esposa tenia el problema porque no le
habia traido el cenicero y no se habia anticipado a sus
necesidades. Las creencias irracionales de Marcos incluyen:
"Ella debiera mostrarme que me quiere prestando atencion a
lo que yo necesito. Sino me presta atencion como debiera, es
horrible, no-lo-puedo-soportar,...; porqué me casé?" La gente
que se enoja facilmente a menudo perjudica sus relaciones
amorosas.

Las personas con ansiedad y depresion continuas por
lo general admiten que tienen un problema o un trastorno. Sin
embargo, la gente con una ira severa y continua, por lo
general no admiten tener un problema emocional. Sienten
que el problema es el evento exterior, la situacion, o la
persona que provoco su ira. La gente que cree que no tiene
control sobre su ira, en realidad no lo tiene.

La ira y otras respuestas emocionales estan
determinadas por lo que creemos y nos decimos a nosotros
mismos sobre los acontecimientos desagradables. No
obstante, ;codmo puede una persona no estar enojada por un
acontecimiento duradero tal como la muerte o el asesinato de
un ser querido? Veamos las reacciones emocionales de los
miembros de una familia que afrontaron un acontecimiento
tragico.

"/EL ASESINO TIENE QUE SER ENCONTRADO Y CASTIGADO!"
El cuerpo de Carla fue encontrado en el desierto luego
de ser asesinada por un asaltante desconocido. Sus
padres, luego de llorar su muerte por varios meses,
aceptaron la tragedia sin exigir que eso no hubiera
sucedido. Comenzaron a reanudar sus vidas.

En cambio, el hermano de Carla, Miguel, jamas acepté
sumuerte y se repetia continuamente a si mismoy alos
demas: "el asesinotiene que serencontradoy castigado”.
Lo consumia su ira y estaba obsesionado con una
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muerte injusta. Los amigos de Miguel comenzaron a
evitarlo y su evaluacién en el trabajo fue pobre. Su
reaccion fue deprimirse y enojarse aun mas.

Miguely sus padres reaccionaron de manera diferente a
la misma tragedia. Lo que se dijeron a si mismos sobre
lamuerte de Carla determiné el que aceptaran latragedia
como unarealidad dolorosay se entristecieran o que se
negaran a aceptarlay se dejaran consumir porla depresiéon
y la furia.

Miguel constantemente se repetia a si mismo: "Ella no
debiera haber sido asesinada. El asesino tiene que ser
encontrado y castigado, y si no lo encuentran, es
horrible, y no-lo-puedo-soportar". La vida de Miguel se
consumia con la depresion y laira. De las 11 creencias
irracionales, las que mas frecuentemente causan
sufrimiento son las siguientes. (Las que se incluyen
primero son las que influyeron méas a Miguel):

Mi historia pasada es la causa principal de mis
sentimientos y conductas presentes, aquello que
en el pasado me influyé mucho, sigue teniendo la
misma influencia.

No puedo hacer gran cosa con mi ansiedad, ira,
depresion, e infelicidad porque mis sentimientos
son consecuencia de lo que me sucede.

El mundo debiera ser justo: La gente debiera actuar
con justicia, pero como esto no sucede, la gente es
mala, perversa, infame, o increiblemente estupida;
debiera ser severamente criticada y castigada.

El mundo debe serfacil: Es horrible y terrible cuando
las cosas ho son como yo espero. (Las once creencias
irracionales restantes se describen en el Capitulo Seis).

Miguel impidi6 el poder sanador del paso del tiempo al
negarse a aceptar la muerte de su hermana.
Constantemente se adoctrinaba a si mismo: "Ella no
debiera haber sido asesinada... es horrible, y no-lo-
puedo-soportar". Esfuércese en cambiar lo que puede.
Pida serenidad para aceptar lo que no puede cambiar.
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Aprendiendo a Manejar la Ira con los ABCs

A Acontecimiento activador

B Creencias y conversaciones mentales

Activa
Provocal

—

C consecuencias
emocionales y conductuales

"¢Por qué la gente hace cosas
como estas? Debiera haber una
ley en contra de esto. jEsallamada
me irritd mucho, no debiera haber
sucedido, pero como ya sucedio,
es horrible, y no-lo-puedo-
soportar!”

D Disputa

"jEstoy furiosa como !*#@!/
Detesto estas ventas telefénicas.
jSon tan odiosas como las cartas
y los faxes con propaganda! jEsa
II"#@! gente piensa que soy tonta
y que quiero gastar mi tiempo!"

"Ahi estoy, otra vez enojandome.
Es dificil de recordar que no son
las situaciones las que causan mi
enojo sino yo misma, con lo que
me digo a mi misma sobre la
situacién”. Esa llamada fue
incomoda, pero para nada terrible.
Necesito cuidar mi presion
arterial".
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La Ira: sus Mitos y Realidad

Varios mitos perpetuany refuerzan nuestras creencias
irracionales sobre la ira y cobmo manejarla (Borcherdt, 1989).
Veamos esos mitos y la realidad.

Mito #1: "La ira es causada por un evento, una
situacion, o la conducta de otra persona, todas situaciones
fuera de uno mismo. La gente no tiene control sobre su ira, la
ira es algo que le sucede a uno."

Realidad: Somos responsables de nuestra propiaira,
tanto de sus causas como de como se maneje. Si creemos
gue no somos responsables de nuestra ira, la manejaremos
pobremente y ella nos manejara a nosotros.

La Perspectiva del ABC de Nuestra Ira nos muestra
como los eventos (y la gente) desagradables solo provocan
nuestras creencias irracionales, como son nuestras creencias
irracionales y conversaciones mentales las que causan
nuestros sentimientos y conductas coléricas.*

Perspectiva del ABC de Nuestra Ira
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11 Creencias

* Una cinta de audio interesante es ";Qué hago con mi ira, la guardo o la expreso?
(What to | Do With My Anger: Hold It Or Let It Out?) de Raymond DiGiuseppe (1989)
se puede conseguir a través del Insitituto para la Terapia Racional Emotiva y
Conductual de Albert Ellis. <http:/www.rebt.org>
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Mito #2: "Es sano el expresar la ira. Me siento mejor
luego de haber expresado mi ira".

Realidad: Tanto el sentirnos enojados y expresar la
ira 0 no expresarla puede tener consecuencias en nuestra
salud. Entre ellas estan los problemas cardiacos, alta presion
(quellevaaderrames cerebrales), sintomas gastrointestinales,
depresion del sistema inmunoldgico, y otros problemas de
salud.

Algunas veces hay un alivio breve, inmediato y
placentero luego de haber expresado la ira. La ira nos da un
sentimiento temporario de fortaleza, poder, y control, ocultando
asilos sentimientos de dolor, rechazo, impotencia, e ineptitud.
Cuando expresamos la ira, nos sentimos que estamos
manejando un problema practico (por ejemplo haciendo que
una persona que se esta comportanto incorrectamente, corrija
su conducta). Una persona que se enoja facilmente y que
esta obsesionada con laira, estd también obsesionada con el
sufrimiento.

Mito #3: "Mis dos tnicas opciones con respecto a la
ira o bien expresarla o guardaria".

Realidad: De hecho hay otra opcion. Bajar, reducir, o
rechazar su ira en lugar de expresarla o guardarla. Practique
el rechazar su ira modificando sus creencias irracionales y
conversaciones mentales.

El expresar el enojo no significa liberarse de él. El
expresar la ira es practicarla. El practicar la ira lo hace mas
vulnerable a enojarse y expresar su ira cuando se sienta
frustrado en el futuro.

© QUE HACER CON LA IRA- TRES OPCIONES:  ©
GUARDARLA
EXPRESARLA

o BAJARLA o

Mito #4: "El expresar la ira atrae la atencion de los
demas, hace que uno consiga lo que quiere, y reduce las
posibilidades de que los demas se aprovechen de uno. La
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gente necesita que se la confronte cuando obra mal y que
también se le de una leccion".

Realidad: El expresar mucho su ira 0 amenazar con
expresarla, por lo general consigue lo que usted quiere, pero
por corto plazo.

Alargo plazo, las expresiones graves de ira dafian las
relaciones e invitan al destinatario de su ira a que guarde
resentimiento o a buscar represalias. Los estallidos de ira
generan resentimiento, amargura, y distancia en las
relaciones. La ira engendra ira.

Si usted esta en una posicion de poder sobre otra
personay expresa mucha ira, es posible que esa persona le
devuelva la ira. Sin embargo, las personas que estan en una
posicion de subordinacion con frecuencia se vengan de sus
ataques de ira de una manera oculta, a veces socavando
metas importantes.

SEA FIRME SIN ENOJARSE.

Reemplace la ira con firmeza y disgusto. Afirme vy
plantée sus sentimientos o derechos sin manifestar muchaira
0 emocion intensa. Sea firme en lugar de colérico.

Pdngase enojado y estupido o disgustado y perspicaz.
Usted va a pensar con mas claridad cuando esté disgustado
(un estado emocional menos intenso que la ira) y va a
resolver los problemas mas eficazmente. La observacion: "La
gente cuando se enoja se pone estupida" es precisa. Maneje
su ira o ella lo manejara a usted.

© NO SE PONGA COLERICO, ©
SINO SIMPLEMENTE DISGUSTADO.




Manejando la Ira - Capitulo 8 171

LA IRA - ; GUARDARLA O EXPRESARLA?

";Qué hago con mi ira, le pongo la tapa o dejo que
hierva y se derrame?" Respuesta: "jBaje el fuego!"

Usted controla laintensidad de suira a través de lo que
cree y se dice usted mismo sobre un evento o conducta
de otrapersona quelodisgustayle causa malestar. Sus
conversaciones mentales y creencias controlan su ira
como la perilla regula la temperatura.

Ademas, asi como usted sacaria la olla hirviente de
quemador de la cocina, apartese de la situacion que lo
disgusta y que esta provocando su ira.

Los padres con frecuencia se frustran con sus hijos.
Lamentablemente, muchos padres tratan de manejar a sus
hijos usando distintas formas de ira. Hay padres que gritan,
amenazan con perder el control, usan castigos fisicos,
amenazan con castigar severamente, usan mucho sarcasmo-
- todos métodos infructuosos para manejar a los nifios. Los
ninos observan de cerca e imitan la conducta de sus padres.
Si su hija ha observado mucha ira en usted, estara mas
inclinada a gritar, perturbarse emocionalmente, amenazar,
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hablar con sarcasmo, y manejarla a usted o a los demas
fisicamente.”

Las dos fuentes comunes de la ira son la baja
tolerancia ala frustracién y las amenazas a la auto-estima.
Consideremos primero la BTF.

La Baja Tolerancia a la Frustracion (BTF):
Fuente Principal de la Ira

NO-L0-PUEPO-SOPORTAR-ISMO

(BTF) BAJA TOLERANCIA A LA FRUSTRACON

G la cual causa

FRUSTRACION ACENTUADA
la cual causa

ANSIEDAD, |RA, Y DEPRESION

o O

La bajatolerancia alafrustracién de la que se hablé en
el Capitulo Cinco y en otras secciones de SOS, causa que
muchas personas se encolericen. El creer que usted debe
absolutamente conseguir lo que quiere y si no lo consigue es
horrible y no-lo-puede-soportar causa impaciencia, baja
tolerancia a la frustracion, frustracién acentuada, e ira.
Reemplace la creencia en que la situacion es horrible o
catastroéfica con la creencia de que es incomoda y fastidiosa.
Cuando se hable a usted mismo sobre situaciones frustrantes,
use conversaciones mentales frescas, tales como "incémoda"
o "fastidiosa".

Las situaciones comunes que provocan BTF incluyen:
el tratar con gente poco dispuesta, tener dificultades con su
computadora, esperar en una fila lenta en el cajero, esperar
en embotellamientos de transito, que alguien lo corte en el
trafico, o que se quede encerrado afuera de su auto.

* SOS Ayuda para Padres, un libro para padres de nifios entre los dos y doce afios,
de Lynn Clark y publicado por SOS Programs y Parents Press. SOS Ayuda para
Padres enfatiza la importancia de que los padres sean buenos modelos para sus hijos.
El libro es de especial ayuda para manejar la conducta de los nifios con un
temperamento fuerte. Vea en las ultimas paginas de este libro y visite la pagina de
internet: <www.sosprograms.com>
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Amenazas a la Auto-Estima:
Una de las Fuentes Principales de la Ira

Las personas con frecuencias responden con ira
cuando perciben que los otros estan intentando bajar su auto-
estima, su auto-aceptacién, y suamor propio (Dryden, 1990).
La extension de suira es porlo general, proporcional al grado
en que dudan de su propio valor.

Las situaciones que amenazan la auto-estima pueden
ser: que no lo reconozcan en la escuela, que los compaferos
de trabajo o supervisores lo critiquen, y que uno reciba
comentarios negativos sobre la apariencia propia, sobre las
posesiones, conductas o ideas.

Esfuércese en aceptarse, reconozca que el aumento
de ira puede estar relacionado con sentimientos de auto-
estima que se ven amenazados. Luche por creer que "Mis
sentimientos de auto-estima y amor propio son ampliamente
independientes de las afirmaciones y pensamientos de los
otros".

La ira puede estar dirigida a cualquiera de estos tres
objetivos: uno mismo, los demas, y el mundo (Dryden, 1990).
Elmundoincluye las circumstancias en que uno vive. Veamos
primero la ira dirigida a los demas.

Tres Objetivos de Nuestra Ira: Uno Mismo, los Otros, y
el Mundo
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Ira hacia los otros: Esta ira resulta de creer: "Tu (el
o ella) DEBES y si no lo haces, entonces no-lo-puedo-
soportar y tu debieras ser condenado". La ira con frecuencia
es causada por nuestras percepciones de malas acciones de
los otros y por creer que no deben comportarse mal. El ver a
los otros como frustrantes o amenazantes a nuestra auto-
estima son provocaciones comunes de nuestra ira.

Las personas con las que mas comunmente nos
enojamos con nuestros familiares, amigos, personas con las
que estamos envuelvos de manera romantica, companeros
detrabajo, supervisores, maestros, y otras personas cercanas.

Evite el desplazar su ira en una persona que no tiene
la culpa. El desplazar la ira es sentirse enojado con una
persona o situacion determinadas y expresar la ira con otra
persona que no tiene nada que ver. Un ejemplo puede ser un
hombre que es criticado por su jefe, le grita a su esposa, lo
reta a su hijo, y maltrata al perro.

Las personas son seres humanos falibles que por lo
general se comportan de la manera que quieren, no de la
manera en que nosotros queremos que se comporten. La
gente es capaz de comportarse de mala manera o en contra
de nuestros intereses, y en general tenemos poco poder para
influir en su conducta. Hay algunas leyes que exigen que la
gente se comporte de una manera determinada pero estas
leyes se refuerzan muy raramente.

Ira hacia el mundo y las condiciones en las que
vivo: Las creencias que causan este tipo de ira pueden ser:
"El mundo debe ser justo y facil, y si no lo es, es horrible, no-
lo-puedo-soportar, y el mundo debiera ser condenado y
maldito".

Usted oye que la gente dice: "El que se pinchara el
neumatico de mi auto me arruin6 el dia", o "Mi computadora
no funciona, no-lo-puedo-soportar". Cuando se sienta
amargado e irritado porque esta exigiendo que el mundo le de
lo que quiere, considere sustituir sus exigencias por
preferencias y deseos.
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Cuando usted expresa mucha ira hacia el mundo, un
objetivo no intencional de su ira es usted mismo. Una persona
descubrié esto de manera dolorosa. Uno hombre se enojo
con su salamandra de hierro, apunt6é su pistola y dispar6
directamente a la salamandra. La bala reboté y le dio en el
estomago. Es comun que la ira desatada contra el mundo y
los demas rebote y el tiro salga por la culata. La ira es auto-
destructivay porlo general "lo que sembramos, cosechamos"
y vuelve a nosotros.

Los sentimientos intensos de frustracion e ira debilitan
nuestra paciencia. Necesitamos paciencia para entender y
resolver problemas complejos tales como los problemas en
las relaciones. Luche por adaptarse y tener exito en un mundo
que es falible y evite disgustarse y quejarse por sus faltas,
errores, e injusticias.

ENOJADO CON EL MUNDO:
EXIGIENDO QUE ELMUNDO SEAFACILY JUSTO

Lairapuede serelresultado de ser muy exigente. Exigir
que el mundo sea justo y facil y cuando no lo es,
condenarlo y maldecirlo. Luche por mejorar su vida pero
evite el exigir que sus deseos siempre sean satisfechos.

Para aumentar su satisfaccion y disminuir suira, cambie
sus exigencias de conseguir lo que quiere por
preferencias y deseos.
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Enojado con uno mismo: amenudo la gente se exige
a si misma y cuando no responde a esas exigencias, se auto-
condenay maldice. Emilia, una joven estudiante universitaria
en los primeros afios de su carrera, creia que debia
absolutamente sacar una "A" en su examen de historia.
Cuando no llegé a la "A" por dos puntos, "como no debiera
haber fallado", se enojo consigo misma y se sintié desolada.
Otras personas se enojan consigo mismas porque no tienen
el trabajo o el ingreso al nivel que creen que debieran tenerlo.

Usted no podra controlar suira en tanto no controle las
creencias que la sostienen

Nos podemos enojar con nosotros mismos cuando
violamos nuestras propias reglas o el estandar de conducta
que nos hemos fijado y exigimos que eso no haya ocurrido. La
culpa es el resultado de haber quebrantado nuestro propio
codigo moral y de condenarnos por haberlo hecho. No permita
que el enojo con usted mismo y la culpa se conviertan en
depresion. En lugar de enojarse y deprimirse, perdénese a
usted mismo y decida esforzarse mas en el futuro.

Reemplace la ira con aceptacion de si mismo y
aceptacion de los demas como seres humanos falibles. La
aceptacion es "una actitud incondicional de no juzgar a los
demas y a uno mismo; y es también el reconocimiento de que
lo que existe tiene que existir en las condiciones dadas en el
momento presente (Dryden y Neenan, 1994)". Esfuércese
por mejorar, pero acéptese, acepte a los demas y al mundo
como seres falibles.

Para vivir con eficacia y éxito, haga un esfuerzo
consciente de manejar su ira. Cuando trate de manejar suira,
lo ayudara el recordar que el mundo es falible, los otros son
falibles, y yo soy falible.

REEMPLACE LA |RA CON FASTIDIO.

(0]
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Desencadenantes de la Ira

IRA POR AMOR PROPIO

FRUSTRACION E IRA

i

"En el pasado creia que los demas
jamas debian despreciarme y silo
hacian, me sentia sin ningun valor
y no-lo-podia-soportar.jA causa de
esta creencia me meti en muchas
peleas! Estoy esforzandome en
aceptarme a mi mismo e ignorarlo
que los otros dicen o piensan".

VALORAR LA AGRESIVIDAD

"En parte me gusta enojarme,
pelear, y serla chica mas agresiva
de la escuela. Tengo una
"reputaciéon” y un "respeto”. Pero
me temo que no tengo muchos
amigos".

"Me arrepiento de haber abusado
fisicamente de mi esposa cuando
me sentia frustrado y creia que
debia controlarla. En la terapia
aprendi a controlar mi ira al
aceptar que yo soy el unico
responsable por mi ira, y no mi
esposa".

La ira es frecuentemente
desencadenada por nuestra baja
tolerancia a la frustracién y por
amenazas a nuestro amor propio
(auto-estima). Nuestras creencias
y conversaciones mentales son
las que causan nuestra ira, no lo
que los demas digan o hagan.

Cambie sus exigencias de
que los demas hagan lo que usted
quiere en preferencias o deseos de
que hagan lo que usted quiera. Use
estas dos palabras cuando se hable
a usted mismo: "deseo" vy
"preferencia”. Su ira se convertird
en fastidio, una emocién mas sana
y mas facil de manejar.

Alguna gente con
problemas de ira le da valor a la
agresividad y la dureza. De
adultos, corre el riesgo de sufrir
de falta de adaptaciéon emocional.
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ALIMENTANDO LAIRA

"No creo que éstas vayan a sanarse nunca... Sigo
toqueteandolas y no pasa nada... me gusta bastante
toquetearme ésta de aqui abajo".

Con frecuencia la gente alimenta su ira adoctrindndose
con creenciasy conversacionesirracionales y pensando
demasiado en las faltas de los demas.

USE LOS METODOS DE SOS
PARA "DES-ENOJARSE".

¢, Qué persona cree usted que tendra mas éxito en el
logro de sus metas en la vida, la Persona A o la Persona B?
¢, Qué persona posiblemente experimente mas conflicto con
su empleador, su esposo, o0 sus hijos?

Persona A: “jCada dia que pasa hace que ponga una
II#@*&! en milista de gente de la que quiero vengarme!”

Persona B: "jVoy a aprender a dejar de disgustarme
demasiado con la !@#3$&! gente que me encuentro!”
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LAIRAUSADA COMOUNINSTRUMENTO

“iDame un Coca-Cola! "iDame una Coca YA MISMQ!”
(del DVD video de SOS) <www.sosprograms.com>

La ira instrumental es la que uno usa como instrumento o
palanca para presionar a los demas y conseguir lo que uno
quiere. Lamentablemente, hay padres que sinquerer premian
a sus hijos por usar la ira y la agitacién emocional como un
instrumento para controlar a la familia y a los demas.

Porejemplo, sélo cuando Miguel expresamuchaira, entonces
la madre le da no solo la Coca sino también el helado. Mas
temprano ella le habia dicho que no "habria postre" porque
no comio su cena.

¢ Qué esloque Miguel cree y se dice a si mismo que hace que
actiede maneraagresiva? Aunnivel bajode auto-conciencia,
Miguel se dice a si mismo: "Mamaéa tiene que darme esa Coca
ysinome lada, es terrible, no-lo-puedo-soportar. j Tengo que
tener esa Cocal jMe voy a enojar mucho y ella tendra que
darmelal"

Sinquerer, Miguel haaprendido a usarla agitaciéon emocional
y laira para conseguir lo que quiere. Si este modo de pensar
y actuar se vuelve un habito, Miguel tendra un alto riesgo de
experimentar problemas emocionales y conductuales como
adolescente y como adulto.

Si desea ver un clip del video que presenta este ejemplo
(tanto en Inglés como en Espaiiol) y soluciones para los
padres, vaya a "Rewarding Bad Behavior" (Recompensando
la Mala Conducta) en el sitio de internet:
<www.sosprograms.com>
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Cémo "Des-enojarse"

Cuando se sienta enojado, examine sus

conversaciones mentales que estan causando la ira.
Interrumpa y maneje los sentimientos de ira con las ayudas,
técnicas, e ideas siguientes:*

* Reconozca que sus creencias y conversaciones
mentales estan causando su ira y no los
acontecimientos reales, las faltas de los demas, los
eventos frustrantes, u otros problemas practicos (o
sea, acontecimientos activadores). Somos
responsables por nuestra propia ira.

Trate primero su problemaemocional (sumalestar
y enojo) antes de tratar de resolver el problema
practico (el acontecimiento activador, o la persona
que lo esta irritando)

Hagaunalista con dos columnas con las ventajas
y desventajas de renunciar a su enojo con una
persona en particular (Burns, 1999).

Reemplace la ira y la furia (emociones malsanas)
con fastidio o una leve irritacién (emociones mas
sanas). Reemplace el sentirse enojado y muy
frustrado con alguien, con un sentimiento de fastidio
hacia esa persona.

Reemplace ira con reafirmacion personal. Afirme
y declare sus sentimientos o derechos sin manifestar
mucho enojo o una emocion intensa mientras lo
haga.

Minimice sus exigencias con usted mismo, con
los demas, y con el mundo. Reemplace los tres
deberes principales ("yo debo... ella debe... el mundo
debe...") con preferencias y deseos. Cuando se
hable a usted mismo sobre lo que parece irritarlo,
use palabras tales como "prefiero..., quiero...,

* En el Capitulo Cuatro se han explicado estas técnicas con mas detalle.
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deseo..., " Estas palabras llevan a mas estabilidad
emocional. Preste atencién a lo que se dice a usted
mismo sobre usted, sobre los otros, y sobre los
eventos o situaciones.

* Acepte que las situaciones y eventos que existen a
un tiempo determinado tienen que existir, dadas las
condiciones y fuerzas presentes en ese momento.
Esfuércese en mejorar esos eventos en el futuro.

* Minimice su condena y maldicién, sus no-lo-
puedo-soportar-ismos, su catastrofismo (las tres
conexiones calientes) y mejore su baja tolerancia
a la frustracion (BTF) y baja auto-aceptacion
(BAA).

* Abandone la creencia de que expresar la ira es
saludable. La ira causa enfermedades
cardiovascularesy alta presion (que lleva a derrames
cerebrales, etc.) La ira es auto-destructiva; el
expresar una irritacion leve y disgusto puede ser
sano.

* Baje su ira en vez de expresarla o guardarla. El
expresar su ira es practicarla para el futuro. En lugar
de ira, exprese disgusto. Mejore su comunicacion y
auto-afirmacion.

* Cuando esté disgustado, use lenguaje emocional
fresco cuando se hable a usted mismo. Evite la
condenay maldicion en las conversaciones mentales.

* Practique mentalmente lo que va a decir y hacer
cuando confronte situaciones que usted piensa
que podrian provocar su ira.

* Use afirmaciones de afrontamiento como: "Aunque
eso no me guste, no hay inconveniente. Igual,lo
puedo soportar". Cuente hasta 10, hagalo otra vez.

» Si es posible, abandone temporariamente la
situacién que provoca su ira. Hagalo
particularmente cuando esté furioso.
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Utilice distraccion, diversién, y entretenimiento
para ocuparse temporariamente en algo placentero.
Esto lo ayudara a sentirse menos enojado por corto
tiempo.

Evite deprimirse o enojarse mas por estar enojado
(lo cual se llama problema secundario en el Capitulo
Seis). Evite creer: "No debo enojarme y como estoy
enojado, y eso no debe suceder, no valgo nada, y me
siento todavia mas enojado". Acéptese y no se
juzgue si usted se enoja mas frecuentemente de lo
que desearia.

Para reducir el disgusto y la ira a largo plazo puede
hacer también lo siguiente:

Piense en ver a un terapeuta.

Complete el Formulario del Auto-Andlisis y
Mejoramiento del ABCDE de la Ira. Repase también
el ABC de Nuestra Ira.

Mantenga un Registro del Humor Diario para
entender mejor sus emociones. Reconozca que
los sentimientos de ansiedad y depresién casi
siempre acompafan a los de ira.

Detecte e identifque sus creencias y
conversaciones mentales irracionales que son
las principales responsables de su ira, depresion y
ansiedad. Cuando busque las creencias irracionales
que causan su ira, preste atencién a sus exigencias
con el mundo, su insistencia en que los demas
actuen de una manera determinada, lo tres deberes
principales, las cinco conexiones calientes, y las 11
creencias irracionales.

Discuta y arranque sus creencias irracionales y
conversaciones mentales. Profundice su
conviccion en lafuerza auto-destructiva de sus viejas
creencias irracionales y conversaciones mentales
gue causan ira.
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El Formulario de Auto-analisis y
Mejoramiento del ABCDE

Fecha:

A Acontecimiento Activador (Situacién o evento
desagradables; pueden ser eventos anticipados):

B Creencias y Conversaciones Mentales (Sus creencias y
conversaciones mentales irracionales, especialmente sus
debo, debieras absolutos, y las cinco conexiones calientes):

C Consecuencias Emocionales y Conductuales (Sus
emociones desagradables y conductas inadaptadas):

Emociones:

Conducta (o conducta contemplada):

D Disputa y Debate (Disputar sus creencias irracionales y
conversaciones mentales, especialmente sus deberes,
debieras absolutos, y las cinco conexiones calientes):

E Efectos (Efectos del discutir: Nuevas emociones vy
conductas):

Copie este formulario. Complete los pasos en este orden: A, C, B, D, y E. Cuando
esté disgustado, siga los métodos de auto-ayuda de los Capitulos 4 y 5. Cuando
complete la B, busque sus deberes, debieras absolutos, y cinco conexiones
calientes. Fijese si usted esta también creyendo cualquiera de las 11 creencias
irracionales que se describen en el Capitulo Seis.
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El Registro del Humor Diario:
Registro de la ansiedad, la ira, y la depresion

En una escala de 1 a 10 escriba el niumero que corresponde al
promedio de su humor diario. Leve is 1 a 3, moderado es 4 a 5,
altoes 6 a8, ygravees 9a 10.

Fecha/ | Ansiedad Ira Depresién Notas
hora

\ J

Las instrucciones siguientes describen cémo se mantiene un Registro
del Humor Diario.

Primero, decida cual de las emociones basicas va a registrar. Preste
mucha atencién a esas emociones. Registre el promedio aproximado
de su humor correspondiente a las emociones que ha seleccionado
para monitorear. Hagalo cada dia. Entre anotaciones que lo ayuden a
comprender mejor sus emociones.

Lo Fundamental que Hay Que Recordar

* Maneje su ira o ella lo manejara a usted. Usted no podra
controlar su ira mientras crea que otros la causan.

* Noeslasituacion (el acontecimiento activador) lo que nos
enoja, sino lo que creemos y nos decimos a nosotros
mismos (creencias y conversaciones mentales) sobre la
situacién.

* Nuestras exigencias (o deberes, y debieras absolutos)
que ponemos sobre nosotros mismos, sobre la conducta
de los demas, y sobre el mundo, son la causa principal de
nuestro disgusto y nuestra ira.
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* Dos fuentes comunes de la ira son la baja tolerancia a la
frustracion y las amenazas a nuestra auto-estima.

* Tres objetivos de nuestra ira son: nosotros mismos, los
otros, y el mundo.

» Tenemos tres opciones basicas sobre lo que podemos
hacer con nuestraira: Guardarla, Expresarla, o Bajarla. El
creer que "es sano expresar nuestra ira" es un mito.

* Lagente puede usar lairay la agitacion emocional como
un instrumento o palanca para conseguir lo que quiere.
Este tipo de ira se llama instrumental.

* iNo se enoje, moléstese! Reemplace la ira y la furia
(emociones malsanas) con fastidio e irritacion leve
(emociones mas sanas).

* Cuando esté enojado, complete el Formulario de Auto-
Anélisis y Mejoramiento del ABCDE para entender y
manejar mejor su ira.

LEA, ESTUDIE, PRACTIQUE SOS

CUALQUIERA PUEDE ENOJARSE. ESO ES FACIL. PERO
ENOJARSE CON LA PERSONA ADECUADA, EN LA MEDIDA
ADECUADA, POR LA RAZON ADECUADA, Y DE LA

MANERA ADECUADA, ESO NO ES FAQIL.
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