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Cémo Controlar el Enojo

* ;Qué es el Enojo?

El enojo es una reaccién emocional natural que
afecta todo el cuerpo. Cuando nos disgustamos,
nuestro cuerpo inicia una respuesta de “combate o
huida,” el cual nos prepara para enfrentarnos al
peligro. La adrenalina (una hormona) y otras
sustancias quimicas entran en la corriente
sanguinea. El corazén late mds aceleradamente, la
sangre fluye mds rdpidamente, y los musculos se
ponen tensos.

Todos nos enojamos a veces, y el enojo no es
<« » .« » .

bueno” ni “malo”. Lo importante es lo que
hacemos con él. Enojarnos demasiado o no
controlarlo puede causar problemas como los
siguientes:

* Problemas con las relaciones personales
* Problemas en el trabajo

* Problemas legales y financieros

* Problemas fisicos y de salud mental

* Agresién verbal o fisica

Si aprendemos a reconocer y a expresar
adecuadamente nuestros disgustos, podremos hacer
una gran diferencia en nuestras vidas.

* El Enojo Sin Freno Puede Ser Un Habito
Dar rienda suelta al enojo es un comportamiento
que aprendemos y que se puede convertir en un
hdbito; no es algo con lo cual nacemos. Un hdbito
significa hacer las cosas automdticamente, una y
otra vez, sin pensarlo. Para poder romper éste
hdbito, la persona debe primero razonar y
determinar qué lo hace enojar y luego cémo
dispersarlo.

* El enojo es Un Problema de Razonamiento
Por lo general pensamos que el enojo es la reaccién
automdtica a una situacién o evento especifico. Sin
embargo, los sentimientos de disgusto
frecuentemente son una respuesta a nuestros
propios pensamientos. Las personas se enojan
cuando piensan que estdn amenazadas, cuando
piensan que sufrirdn un dafio, o cuando piensan que
otra persona fué injusta con ellos de alguna manera.
Frecuentemente estos pensamientos son
incorrectos, incompletos o falsos. De hecho, usted
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puede aprender a dispersar su enojo tomando una
pausa y cuestionando los pensamientos que le
producen enojo.

Preguintese lo siguiente:
* ;Es esto realmente tan importante como para
que me enoje?
* ;Tiene sentido que me enoje tanto?
* ;Voy a resolver el problema si expreso mi enojo
inapropriadamente?

Si contesté negativamente a cualquiera de estas
preguntas, entonces intente uno de los siguientes
métodos para adquirir el control.

* Como Dispersar el Enojo

Aungque la creencia popular dice que es malo
suprimir el enojo, darle rienda suelta puede ser
peor. Las investigaciones sugieren que si expresamos
nuestros disgustos demasiado, es posible que nos
enojemos mds. Sin embargo, si mantenemos el
enojo “embotellado”, es posible que después estalle
inesperadamente. ;Qué podemos hacer con
nuestros sentimientos de disgusto?

Interrumpa lo Que Esta Haciendo

Cuando comience a tener pensamientos que lo
provocan, permitase tiempo para interrumpirlos y
tome un descanso. Algunas veces puede ser util
aislarse de otras personas. Muchas personas
recomiendan que un rato de soledad puede
calmarlos. Vaya a un lugar tranquilo y reldjese unos
momentos. Regrese a sus actividades cuando se
sienta calmado.

Respire

La respiracién lenta y profunda es una de las
maneras mds rdpidas y ficiles de tranquilizarse.
Respire profundamente para aumentar la sensacién
de relajamiento. Trate de inhalar lo mds
profundamente posible. Note como su estémago se
expande al inhalar. Exhale por la nariz y repita este
proceso. Continde respirando de esta manera
durante un par de minutos. Piense en cualquiera de
las tensiones que experimenta y déjela salir al
exhalar. Esta respiracién concentrada le da tiempo
para pensar, y puede reducir la exaltacién fisica que
impulsa el enojo.

Continsia al reverso
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Ejercicio

El ejercicio vigoroso como nadar, trotar, andar en
bicicleta o los ejercicios aerébicos pueden
proporcionar una salida natural para el estrés y el
enojo. El ejercicio puede liberar endorfinas,
sustancias quimicas presentes en el cerebro que
actdan como tranquilizantes naturales y producen
relajamiento. El ejercicio es muy ttil para las
personas con mal temperamento; en ellos
hormonas potentes del estrés se le pueden
acumular en la sangre. Un paseo largo también
puede ayudar a reducir los pensamientos y las
sensaciones de enojo.

Encuentre Formas Saludables de Expresar
Su Enojo

Si teme hablar o si no encuentra las palabras
adecuadas para describir lo que estd
experimentando, busque un amigo o adulto de
confianza que le ayude de manera personal.
Aunque su amigo sélo le escuche, expresar sus
sentimientos con frecuencia, de manera saludable,
le hard sentirse mejor. Intente lo siguiente:

»  Exprésese calmadamente. Piense
detenidamente antes de hablar. Asf evitard
decir algo de lo cual después se arrepiente.

*  Ponga en otra perspectiva la situacion que le
provoca enojarse. Trate de ver la situacién
desde el punto de vista de la otra persona. Es
posible que haya una explicacién
perfectamente comprensible del
comportamiento de la otra persona. Tal vez
usted interpreté mal su conducta.

*  Identifique el problema. Calmada y
claramente explique por qué se siente
enojado. No grite, insulte ni amenace, ya
que si lo hace, tal vez las personas que le
escuchan estén menos dispuestas a
considerar su punto de vista.

»  Exprese sus sentimientos. Explique cudl es el
impacto que la situacién tiene en usted. Dé
explicaciones usando la palabra “Yo” (por
ejemplo, “Yo siento...”, “Yo creo...”, “Yo
quiero...”) para describir su propia reaccidn,
en lugar de culpar a la otra persona.

*  Identifique soluciones. Diga qué le gustaria
que cambiara o qué le gustarfa que sucediera
en el futuro. Si estd en conflicto con otra
persona, traten de encontrar juntos una
solucién.

*  Busque ayuda, si la necesita. Hable con un
familiar, amigo o vecino en el que confie. Tal
vez desee considerar una visita a un
consejero o a otro profesional de salud
mental.

* Lecturas recomendadas

When Anger Hurts: Quieting the Storm Within

(Cuando la ira hiere: Cémo calmar nuestra tormenta
interna) (1989). Mathey McKay, Peter Rogers,
Judith McKay

The Anger Habit (El hdbito de la ira) (2000). Carl
Semmelroth, Carl Smith

The Healthy Mind Healthy Body Handbook
(Manual para cuerpos sanos y mentes sanas) (1996).
David Sobel, Robert Ornstein

* Sitos Web recomendados

American Psychological Association htep://
www.apa.org/pubinfo/anger.html

American Psychological Association Help Center
http://www.helping.apa.org/

warningsigns/

La informacién que presentamos en este documento no tiene la intencién de diagnosticar problemas médicos ni sustituir la atencién
médica y la informacién que recibe de su médico o proveedor de atencién médica. Si tiene problemas médicos persistentes, o si tiene
mds preguntas, consulte con su médico u otro proveedor de atencién médica.

©2001, The Permanente Medical Group, Inc. Se reservan todos los derechos.

00187-004 (11-01) REVERSO

Regional Health Education, Norte de California



