GOMO GONTROLAR A
RAIVA?

Estratégias para manter a calma
em situagoes adversas

Como percebemos as situagoes é mais
importante do que a situagao em Si:

SITUACAO

PENSE
COMPMENTO EMOCAO

Raiva € uma emocao que aciona instintos
primitivos de ataque e/ou defesa.

Sao respostas automaticas, ou seja, nao sao
ideias pensadas, nesse momento o lado
irracional toma conta das acoes.

Controlar a raiva é uma habilidade que,
instantaneamente, garante decisoes melhores.

Agir irracionalmente pode trazer prejuizos as
relacoes causar arrependimentos, culpa e
vergonha.

Digamos que a principal atitude é suspender
seus impulsos por um tempo, sejam eles
segundos, minutos ou até horas.

Seu cérebro e seu corpo precisam desse
intervalo para sairem do modo “ataque”, e
acionarem o modo racional.

Logo, se vocé prefere solugoes ao invés de
problemas, lembre dessa regra. Ganhe tempo
de raciocinio!!!
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PEQUENOS PASS0S
GRANDES RESULTADOS

Raiva é uma emocao, tao normal quanto qualquer
outra, dias ruins ou de mau humor acontecem e
tudo bem, vocé nao é um sentimento.

PASS0 1. PARE

O simples fato de nao agir por impulso,
te dard uma vantagem para raciocinar e
tomar a melhor atitude.

N\ /7

PASSO 2. PENSE Yy $

A raiva ndao é um pensamento, logo, é
preciso pensar sobre a situacao, o que esta / \
acontecendo, quais pensamentos surgem?

PASS0 3. EMOG0 4

Respire, acalme-se, tome para si o
controle dos seus pensamentos e
emocoes, busque experiéncias anteriores.

PASSO 4. AGAO

Agora teremos uma acao, O X

[
comportamento, lembre-se que estes x
passos estao dentro do seu controle.

LEMBRETES:

e Vocé é responsavel pelas suas emocoes,
comportamentos, atitudes e pensamentos.

e A comunicacao € a forma mais eficaz na resolucao
de problemas.
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TECNICAS PARA MANTER
A GALMA

BEBA AGUA - LAVE 0 ROSTO /I

A raiva provoca o aumento dos batimentos
cardiacos e a temperatura do corpo se eleva,
beba dagua para "normalizar" as reacoes
naturais do seu corpo.

SE RETIRE

Nao é fugir, apenas dé uma pausa, saia do ¢ x
ambiente causador (quando possivel), dé
uma volta, organize os pensamentos.

RESPIRE

Em momentos de estresse perdemos o controle da
respiracao, treine em situacoes "normais” a
respiracao diafragmatica (inspire 4 segundos,
segure 3s e expire 6s) repita por 10 vezes .

Utilize o relégio, acompanhe o ponteiro dos
segundos ou faca contagens regressivas
mentalmente, inicie em 100, quando se sentir
melhor, pare.

N\ Ve

PAUSE

Faca um minuto de siléncio, evite pronunciar
as primeiras palavras, normalmente sao as que Y, \
mais nos arrependemos, ganhe tempo e
organize seus pensamentos.

0BSERVE-ENTENDA-AGEITE

Pense sobre seus pensamentos, entenda o
porqué da emocao, faca um passo a passo
mentalmente, aceite seu comportamento,
organize-se e enfrente a situacao.
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