Estilos de expresion de laira

Seis patrones que suelen aparecer al descargar el enojo. Se leen para reconocerse, y la mayoria
de las personas usa mas de uno segun con quién esté.

y qué pide, en un momento en
que puede hablarlo, lejos de
la escalada.

porque exige sostener una
conversacion incémoda.

Estilo Coémo se ve por fuera Qué consigue en el momento Qué cuesta después

Contenida Se traga el enojo y sigue Evita el conflicto abierto El tema no se resuelve y
como si nada. Por dentro y sostiene la imagen de vuelve a aparecer. La otra
repasa la escena durante persona tranquila. persona ni se entera de que
horas o dias. hubo un problema.

Explosiva Levanta la voz, dice cosas Descarga la tension de Deja dafio en el vinculo y
gue no piensa, golpea golpe y suele conseguir que culpa después. Ensefia a
objetos o se va dando un el otro ceda o se calle. quienes estan alrededor a
portazo. caminar con cuidado.

Indirecta Sarcasmo, silencio Devuelve el golpe sin El otro percibe la molestia
prolongado, olvidos exponerse a una sin saber de qué se trata, y
convenientes, cumplir a confrontacion abierta. el problema se vuelve dificil
medias lo acordado. de nombrar.

Desplazada Se aguanta con quien lo Saca la tension sin Dafia a quien no tuvo parte en
provocé y descarga con quien arriesgar nada frente a el asunto, y el conflicto
tiene al lado, casi siempre quien manda o frente a original queda intacto para
en casa o con los hijos. quien teme. el dia siguiente.

Descarga Golpear un saco, gritar en Sensacion inmediata de En un experimento con 600

fisica el auto o romper algo a haber hecho algo con el personas, golpear un saco
propdsito para "sacarlo”. enojo. pensando en quien las enojé

las dej6 mas enojadas y méas
agresivas que no hacer nada.
Asertiva Dice qué pas6é, como le cayo Menos alivio inmediato, Es la opcion que recomiendan

los modelos clinicos. La
evidencia directa que la
compare con las otras es
escasa.

Estos patrones sirven para reconocerse leyendo. No son un test ni clasifican a nadie. Lo que esta medido es que
golpear algo mientras se piensa en quien te enojo deja a la persona mas enojada, y que las actividades que bajan la
activacion del cuerpo reducen la ira.
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