
Diario de ira
Anota una situación concreta por fila. Busca patrones sin justificar daño ni culparte de
más.

Para nombrar la intensidad

Molestia · Irritación · Fastidio · Frustración · Enojo · Rabia · Indignación · Resentimiento ·
Impotencia · Decepción

Día y hora Situación / con quién Pensamiento / qué
esperaba

Señal del cuerpo y
0-10

Qué hice / qué reparar

Completa la fila cuando la intensidad haya bajado. Describe hechos antes de interpretar intenciones.
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