Exercicio para tornar-se
consciente de gatilhos de raiva

Para aprendermos a lidar com nossas emocdes dificeis e desafiadoras,
como a raiva, é necessario que primeiro nos tornemos conscientes dela.
Onde ela surge? Quando ela vem? Que tipo de situagdes sdo mais
propicias para que elas aparecam?

Para facilitar esse processo, faca o seguinte exercicio: Sempre que surgir uma
sensacao de raiva pegue um post-it e escreva, de forma resumida, o que fez
com que ela aparecesse (por exemplo: fechada no transito, esquecer a
carteira, choro do filho, barulho na casa e etc.), atribua uma “nota de
intensidade” para aquela sensacao (pode serde 1a5oude1a 10, o que for
mais confortavel) e por ultimo o local do seu corpo ponde vocé sente uma
sensacao diferente quando fica com raiva (cabeca, peito, costas, maos,
mandibula e etc.).

Um exemplo de post-it seria assim:

Choro constante do bebé
Nota 7

Cabeca/entre os olhos
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Utilize a folha-grade em anexo para ir colando os post-its durante o dia na
coluna “Situacdes desafiadoras”. Deixe essa folha-grade em um lugar de facil
visualizacdo. Com o tempo vocé ficara mais consciente do que te deixa com
raiva e o quao dificil cada situacdo pode ser. Conforme vocé for descobrindo
ou aplicando ferramentas para facilitar o processo de lidar com a raiva,
escreva um post-it para cada situacao desafiadora que foi trabalhada e cole-
os na coluna “Ferramentas de solu¢ao”. Escreva resumidamente o que foi
feito, a nova nota de intensidade da situacao e a sensac¢ao que sentiu depois
de aplicar a ferramenta.

Veja o exemplo:

Usar fones de ouvido

De 7 caiu para 3

Sensacdo de alivio



Folha-grade para exercicio de conscientizacao de gatilhos de raiva

Situac¢Oes desafiadoras Ferramentas de solugao
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