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RESUMEN: Al igual que las demas emociones, la ira esta presente en
nuestra vida diaria. En todas sus variantes, gradaciones e intensidades, es
una constante en la conducta humana. Su presencia nos garantiza la
supervivencia, pues nos permite defendernos de los peligros que nos rodean.
Asimismo nos impulsa, motiva, a seguir adelante en busca de todo aquello
que nos produce seguridad y felicidad. Pero hay algo que la diferencia de las
deméas emociones, y es que su descontrol no s6lo causa estrasgos en la vida
de la persona que la siente sino en todas aquellas que forman parte de su
entorno. Pese a ello, no debemos etiquetarla como una emocién negativa
pues, al igual que las demas emociones, si sabemos regularla
convenientemente, la ira contribuye al pleno desarrollo de la personalidad
humana.

Para afrontar la ira con inteligencia emocional es preciso desarrollar una
serie de capacidades que permitan hacer posible su regulacién y utilizacion
de forma eficaz y reflexiva. En el desarrollo de nuestro taller trabajaremos
distintos casos de ira, sus manifestaciones mas frecuentes y las formas de
regularlas.
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No todas las personas poseen la capacidad de regular sus emociones.
Incluso poseyendo esta capacidad, hay emociones que les son mas dificiles
de regular que otras. En el caso de la ira, su descontrol no sélo causa
estrasgos en la vida de la persona que la siente sino en todas aquellas que
forman parte de su entorno. De ahi la importancia de su regulacion.

Amistades y relaciones de largos afios de duracion pueden romperse en
s6lo unos minutos.
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