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Hoja De Trabajo 3:  Manejo de ira -  Dejar ir la ira.  Adquirir entendimiento, compasión y perdón

Ahora es el momento de explorar la motivación. Métace en los zapatos del otro.  Mire cómo se sienten. Camine en ellos por un tiempo. 

1. Pregúntese por qué la otra persona pudo haber hecho lo que hizo. _____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ 

2. Pregúntese qué tipo de presiones o preocupaciones podría haber tenido la otra persona. _____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ 

3. Pregúntese qué otros factores podrían haber influido en la otra persona para actuar de la manera ¿lo hicieron? _____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ 

4. Pregúntese si la otra persona estaba haciendo lo mejor que podía en ese momento. _____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ 

Obtener esta comprensión puede ser muy poderoso. Todavía podemos no estar de acuerdo con la otra persona. Pero cuando vemos la situación u otra persona en un contexto más amplio, y entendemos su punto de vista, es más fácil dejar ir nuestra ira y perdonar.



