Ciclodelaira

Mapea una situacién concreta paso a paso y busca el punto mas temprano donde puedes pausar
antes de que el ciclo se repita.

Detonante
la situacion concreta que encendié la ira: qué paso, donde, con quién.

Interpretacién
gué pensaste o0 qué te dijiste sobre lo que pasé.

Sefiales del cuerpo
calor, tensién, ritmo cardiaco, respiracion...

Impulso y conducta
gué sentiste ganas de hacer y qué hiciste o dijiste.
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Consecuencia
cémo te quedaste tu y como quedd la situacion o el vinculo.
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¢Donde puedo pausar antes? Marca el punto y anota tu pausa
elige el momento mas temprano donde ain puedes parar, y una pausa concreta para ahi.

Usa una situacién concreta y reciente, no una descripcion de tu caracter. Si te preocupa lastimarte o lastimar
a alguien, esta hoja no basta: busca ayuda inmediata o habla con un profesional.
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