Técnicas Practicas para Controlar la Ira

Técnicas de Respiracion

La respiracion profunda ayuda a calmar el sistema nervioso y a reducir la tensién inmediata. Un
ejercicio sencillo consiste en inhalar lentamente contando hasta 4, mantener el aire durante 4
segundos, y exhalar contando hasta 6. Repetir al menos 5 veces.

Ejercicio fisico como liberaciéon

La actividad fisica permite descargar la energia acumulada por la ira. Actividades como correr, nadar o
caminar a paso rapido pueden ayudar a reducir los niveles de adrenalina y promover la relajacion.

Comunicacion Asertiva

Expresar el malestar con palabras claras y calmadas, sin gritos ni agresividad, permite ser escuchado
y evita conflictos mayores.

Un recurso Util es usar frases en primera persona, por ejemplo: 'Me siento frustrado cuando... en lugar
de 'Tu siempre...". Esto disminuye la tensién y facilita la comprension mutua.



