Cómo Controlar su Ira
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La ira es una emoción natural. Sin embargo, la mayoría de las personas interioriza la energía de su ira. No desatar la ira, sin embargo, es posible que produzca efectos dañinos en su salud física y mental que pueden repercutir en su vida personal y profesional si no se los controla eficazmente.

Las opciones en el estilo de vida como comer bien, hacer ejercicios, hacer una pausa para relajarse y además dormir lo suficiente son algunos de los mejores métodos para mantener el estado de ánimo estable y mantener la ira bajo control.  La próxima vez que usted sienta que va a seguir una trayectoria de permanecer calmado hasta llegar a estallar, tome estos pasos para llegar a desprenderse de su ira sin hacer daño a los demás.

Admita que usted está enojado. Si trata de ocultar su ira o si pretende que no existe, resultará únicamente en que se manifieste de otra manera y que se usted aleje de los demás. 
Identifique la causa y prepare un plan. Cuando se sienta enojado, distánciese de la situación y trate de identificar lo que desató su ira. Después, determine si hubiera sido posible evitar la situación se o cómo su reacción al evento se pudo prevenir. Finalmente, tenga un plan para saber cómo enfrentará en el futuro las situaciones que tengan gran carga emocional.

Exprese su ira. Al hacer una pausa para tranquilizarse y evaluar su ira, usted podrá responder como una opción y no como una reacción. Ésto le proporciona un mayor control y así podrá controlar lo que dice y cómo lo dice. Sea sincero, pero sea justo así como respetuoso. 

Consejos para calmarse rápidamente:

· Cuente hacia atrás. 

· Respire y aspire profundamente.

· Ponga sus músculos en tensión y después relájelos.

· Visualice una experiencia que le relaje o piense en alguien o en algo que le haga feliz.

· Repita lentamente en voz alta algo como “tranquilo” o “mantén la calma.”
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