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desarrollar actitudes hostiles que se traducen en un daño a otras personas, al ambiente o a 

uno mismo  (Alcazar, 2015). 

La ira promueve la destrucción del obstáculo que nos priva de conseguir lo que 

queremos. Gritar, insultar o agredir verbalmente a otro promueve una espiral de violencia 

de la que cada vez es más difícl salir  (Soler & Conangla 2009). 

El manejo inadecuado de la ira se relaciona con el deterioro de las relaciones 

interpersonales , aumento de malestar subjetivo y desarrollo de enfermedades crónico-

degenerativas (Alcázar, 2012). 

 

 
Justificación 

El autoconocimiento emocional es valioso porque representa el primer paso para 

percibir el mundo. Por el contrario, cuando hay dificultad para percibir las emociones el 

mundo puede percibirse amenazante lo cual dificulta la existencia sana. Cuando la persona 

es consciente de su mundo en terminos de lo que siente, piensa y qué le dan ganas de hacer, 

entonces es más fácil reinterpretar lo que sucede para darle un sentido y ejercer el derecho a 

elegir. Tal autoconciencia emocional llevará a entender y atender las propias necesidades 

sin responsabilizar a los demás por lo que sucede y descubrir finalmente que la necesidad 

más importante es contribuir al bien propio y colectivo para favorecer un bien común. 

Los resultados de este trabajo beneficiarán en primer lugar y directamente a los 

participantes pues se les brinda la oportunidad de reflexión, un darse cuenta para reconocer 

sus propias reacciones al percibir el enojo, ya sea físicas, cognitivas o de actitud y sobre 

cuáles tienen o no el control.  Este proceso reflexivo permitiría darse cuenta de las 

reacciones que agravan la situación en la que viven y su afectación en las relaciones.  



 10 

 

Planteamiento del problema 

El enojo es, en esencia, un remanente de energía que está destinado a aumentar nuestros 

propios recursos para resolver el problema que nos produce enojo. Sin embrgo, al no saber 

cómo canalizarlo, termina convirténdose en un factor que daña aún más la situación a la 

que nos enfrentamos. Por esta razón es de fundamental importancia conocer de qué está 

hecha esta emoción y aprender a transformar el enojo que destruye en enojo que resuelve 

(Levi, 1999).  

 

Pregunta de investigación 

¿Cuáles son los efectos de un ejercicio para aumentar de autoconciencia emocional del 

enojo?. 

La manera en que se pretende aumentar dicha autoconciencia es por medio de preguntar a 

la persona sobre sus sensaciones corporales, pensamientos, lo que quiere decir y/oo hacer 

estando enojado 

 

Objetivo de la investigación 

Evaluar un ejercicio que fomente una mayor conciencia de la emoción del enojo y sus 

diferentes formas de vivirlo en cada persona, a través de que el individuo identifique 

elementos de esta emoción y así facilitar la experiencia del darse cuenta del propio enojo. 
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Definición de conceptos clave 

 

Emoción 

La emoción es una respuesta para la que venimos equipados innatamente, pero que se va 

enriqueciendo durante la experiencia de vida y tiene como objetivo la supervivencia y el 

desarrollo (Damasio, 2006)  

 

Enojo 

Es un estado emocional que consiste en sentimientos que varían en una intensidad que va 

de la mínima molestia, a la furia intensa (Deffenbacher,1999).  

 

Enojo rasgo 

El enojo como rasgo de personalidad es un patrón relativamente estable de pensar, sentir y 

actuar en cuanto a quienes son propensos a sentir ira en cualquier lugar y contra cualquier 

persona (Deffenbacher, 1996). 

 

Enojo rasgo alto.- Este término alude a una característica crónica, realtivamente estable de 

sentir, pensar y comportarse de manera iracunda, en cualquier situación y en cualquier 

momento Deffenbacher, (1992). También se encuentra asociada a diversos trastornos 

psicológicos de personalidad incluyendo trastorno paranoide, límite, esquizoide, antosocial, 

narcisista, histriónico y dependiente Catilho, Xavier, Pinto-Gouveia y Costa (2015). 
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Capitulo II. MARCO TEORICO 

Las emociones 

Soler y Conangla (2009) afirman que las emociones van y vienen, llenan nuestra 

vida, las respiramos, las palpamos, las sentimos, las vivimos; las valoramos, las 

apreciamos, las integramos y las dejamos partir; las ignoramos, las escondemos, las 

desatendemos, no las entendemos, nos peleamos con ellas, nos avergonzamos de ellas.  

Hay quien las considera una interferencia y piensa que viviría mucho mejor con la 

mente científica y fría. Hay quien permite que asuman el control y, dejadas a su albedrío, 

actúa de forma poco inteligente. Y, no obstante, en el complejo mundo actual no podemos 

ni debemos prescindir de ellas ya que nos indican si lo que llevamos a la práctica, dictado 

por nuestro institnto o nuestra mente, nos equilibra o nos desequilibra y enriquecen con sus 

tonalidades nuestros paisajes vitales. Si nos permitimos sentirlas, si las atendemos, si las 

traducimos e incorporamos su información a nuestro mapa de realidad, sabremos qué 

caminos nos convienen y cuáles debemos evitar.  

Son nuestras aliadas, un regalo que la evolución ha puesto a nuestra disposición, el 

reflejo de cómo nos relacionamos con nosotros mismos, cómo manejamos nuestras 

relaciones con los demás y de cómo nos posicionamos en el mundo.  

 

Objetivos de las emociones y los sentimientos 

La función de las emociones se puede explicar mediante una metáfora en la que 

estas se comparan con las luces del tablero de un automóvil: cuando estas se encienden e 

indican que ha subido la temperatura o queda poco combustible, cada emoción es una luz 

de tonalidad específica que se enciende e indica que hay un problema a resolver.  
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Sensación 

Según Lapeyronne (2004), la sensación es una conciencia corporal, está muy 

localizada en el cuerpo y podemos determinar con bastate exactitud su ubicación 

 

Emoción  

Las emociones son el resultado de la evaluación de una situación por parte del 

organismo. Las emociones, y todas las reacciones corporales asociadas a ellas, sirven de 

fundamento para los mecanismos básicos de la regulación de la vida, están 

fundamentalmente al servicio de la supervivencia. Están constituidas por reacciones 

simples, para promover la supervivencia del organismo, son espontáneas. Las emociones 

surgen ante un estímulo y están ahí por buenas razones organísmicas y por razones de 

supervivencia. 

 

Características más importantes de la emoción: 

- Precede al sentimiento y depende de las sensaciones y las percepciones. 

- Es la parte que se hace pública en el sentido que puede ser observada de 

forma más o menos evident, a través de acciones o movimientos que 

pueden verse en conductas específicasde tipo no verbal: la cara, la voz, los 

gestos, los movimientos, etc. Como afirma Damasio (2006), las 

emociones se representan en el teatro del cuerpo. 

- Suele ser intensa pero de corta duración. 

- Son el resultado de la evaluación de la situación por parte del organismo  
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- Los sentimientos contribuyen a la aregulación de la vida, pero están más al 

servivio del desarrollo que de la supervivencia. Están constituidos por 

elaboraciones más complejas, de tipo cognitivo.  

- El sentimiento suele ser poco intenso pero de una duración mayor que la 

emoción.  

Percepción 

Se refiere al producto de los procesos psicológicos en los que están implicados el 

significado, las relaciones, el contexto, el juicio, la experiencia pasada, y la memoria. La 

percepción implica organizar, interpretar y dar significado a aquello que procesan 

inicialmente los órganos de los sentidos. Es el resultado de la organización e integración de 

las sensaciones en una conciencia de los objetos y sucesos ambientales.   

 

Clasificación de las emociones y sentimientos 

Hay muchas clasificaciones que se han dado a las emociones y a los sentimientos, 

tantas como escuelas y autores existen. Toda clasificación es arbitraria, va a depender desde 

dónde y para qué se desea hacerlo, al mismo tiempo es necesaria para generar teorías e 

investigaciones al respecto. 

Algunos identifican las emociones por sus características expresivas, otros por sus 

caracteísticas cognitivas, otros más heciendo hincapié en sus aspectos fisiológicos. 

Cualquier clasificación depende, en gran parte, de cómo se define y analiza la emoción 

(Muñoz, 2016). 
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Los sentimientos y la percepción 

Indudablemente, percibimos parcialmente, es decir, nunca percibimos la totalidad 

de la realidad, solo una porción de la misma; además, esta percepción está matizada por 

nuestra historia. Si en la propia historia hay una situación que ha sido buena o agradable, 

producirá emociones y sentimientos gratos, de lo contrario generará emociones y 

sentimiento desagradables. Cuando la experiencia ha sido demasiado desagradable, de tal 

forma que haya sido traumática, o sea extremadamente difícil o imposible de asimilar, 

entonces se puede distorsionar y hasta bloquear la percepción. 

Nuestra percepción depende de nuestros sentidos, si nuestros sentidos están 

alterados de alguna forma la percepción quedará distorsionada. 

La percepción es selectiva y es necesaria para que se desarrolle la conciencia, que es un 

proceso que consiste en integrar toda esta nueva experiencia; una vez que se haya 

percibido, se va hacia la simbolización, o sea, que se le da un significado a lo percibido y 

que podrá generar una emoción y un sentimiento (Rogers, 2007).   

Por tal motivo la conciencia depende tanto de la percepción como de la 

simbolización que se haga de la realidad, por eso algunos autores creen que si se logra tener 

una conciencia más amplia de la realidad es posible que en situaciones futuras la conciencia 

de hechos futuros cambie, que es un tanto la postura cognitiva. 

Sentimiento de fondo 

Siempre se está en un sentimiento, pero no siempre el sentimiento hace figura, no 

siempre es posible darse cuenta de que se está en un sentimiento. La figura es donde está 

más puesta la atención, lo demás es el fondo. Cuando algo atrapa la atención pasa a ser 
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figura. La figura puede ser una situación, una persona, un objeto, un concepto, un 

sentimiento, una sensación, etc. 

 

  
 

El sentimiento de figura está representado por el punto negro el cuál es más fácil de 

percibir de manera individual así como por los otros, el sentimiento de fondo está detrás de 

la figura por lo que es más difícil de reconocer (Muñoz, 2016). 

 Bajo esta premisa se explica que los sentimientos de fondo son aquellos que, debido 

a la historia individual de cada persona, se vive bajo un sentimiento en particular (miedo, 

alegría, tristeza, enojo o afecto) que orienta sus relaciones interpersonales, forma de pensar, 

vivir y sentir, la vida individual está teñida con el sentimiento de fondo; no significa que un 

sentimiento sea mejor que otro. El no haber reconocido ni trabajado el sentimiento de 

fondo, éste matizará cualquier experiencia a partir del mismo, sin que el individuo lo pueda 

notar. El sentimiento de fondo no es estático, ni inamovible, por lo que puede cambiar 

según la etapa de la vida que se esté experimentando  y el significado que se le dé a la 

misma (Rodríguez, 2018). 

Sentimiento         
Figura

Sentimiento 
Fondo
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 El sentimiento de fondo, según Muñoz (2016) es evidente en particular con  las 

conductas realizadas y la forma de expresarse; en este sentido puede ser indudable para las 

personas con las que se convive cual es el referente emocional con el que se vive, ya que 

éste puede ser el causante de conflictos en las relaciones. Cuando este sentimiento de fondo 

es particularmente rígido puede generar distorsión en la forma en la que se percibe la 

realidad agregando un estilo de vida disfuncional, pues en momentos de crisis puede ser 

más evidente el sentimiento con el que se lleva la vida. Cuanto más rígido sea el 

sentimiento de fondo, más disfuncional resultará para la vida de la persona. En ese caso 

resulta necesario explorar la biografía emocional de la persona, para ver cuáles son los 

cristales por los que se ha mirado a sí misma y al mundo.  

 Por lo que se refiere al sentimiento figura, se puede considerar como aquel que 

enmascara o maquilla la vida diaria de la persona, tendrá como función el desviar la 

atención hacia él para evitar entrar en contacto con lo que de verdad se está sintiendo, la 

forma en que se vive el día a día y el conocimiento real de uno mismo. Al mismo tiempo 

permite enfocar lo que se siente hacia algo en concreto que sólo surge cuando se está frente 

a frente ante: una persona, un objeto, un concepto, una sensación, un hecho, etc  

(Rodríguez, 2018). 

Los sentimientos y el lenguaje  

 Muñoz (2016) afirma que los sentimientos y el lenguaje han tenido un desarrollo 

paralelo en la historia de la humanidad toda vez que los sentimientos se fueron generando, 

significando, con el uso cada vez más refinado del lenguaje, debido a la necesidad de 

especificar la experiencia emocional que se estaba teniendo para así poder decubrir las 

necesidades de las que nos estaban hablando. Las emociones tenían que traducirse y 
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experiencia, y por otro muy importante, no expresa realmente lo que fue esta vivencia para 

la persona.  

 

El enojo 

El enojo es un estado emocional que consiste en sentimientos que varían en intensidad, 

desde la leve molestia hasta la furia (Spielberger & Reheiser, 2009). La experiencia de 

sentir enojo incluye tres componentes: físico, cognitivo y conductual (Deffenbacher & 

McKay, 2000) 

 

El enojo es, en esencia, un remanente de energía que está destinado a aumentar 

nuestros recursos para resolver el problema que nos produce enojo. Sin embargo, al no 

saber cómo canalizarlo, termina convirténdose en un factor que daña aún más la situación a 

la que nos enfrentamos. Por esta razón es de fundamental importancia conocer de qué está 

hecha esta emoción y aprender a transformar el enojo que destruye en enojo que resuelve 

(Levy, 1999). 

 

Según Lamerise y Dodge (1993) el enojo cumple una gran variedad de funciones 

adaptativas, que incluye básicamente la regulación de procesos internos (fisiológicos y 

psicológicos) en la reacción de defensa, así como la regulación de las conductas sociales e 

interpersonales.  

 

Deffenbacher (1999) define el enojo como un estado interno que abarca cuatro dominios 

relacionados: emocional, exitación fisiológica, procesos cognitivos y conductas, aspectos 

que son detallados por Alcázar, Godoy, Gil, Peralta, Rivera, Cedillo, y Portilla (2019). 
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- Ser capaz de experimentar actitudes positivas hacia la otra persona, como calidez, 

cuidado, agrado, interés y respeto. 

- Tener la capacidad de ser una persona independiente que puede comprender y 

aceptar el otro con mayor profundidad sin temor a perderse a sí mismo. 

- Relacionarse con el otro sin interferir en su individualidad y libertad. 

- Ser capaz de penetrar planamente en el mundo de los setimientos y significados 

personales del otro y verlos tal y como el los ve. 

- Descubrir las razones por las que no se ha podido aceptar al otro en todos sus 

aspectos, y aceptar que fue quizá por temor o sentirse amenazado por algunos de sus 

sentimientos.  

- Comportarse con delicadeza, de tal forma que la conducta no sea sentida como una 

amenaza. 

- Tener la capacidad de comunicarse sin juicios ni evaluaciones. 

- Actuar haciéndose responsble de sí mismo. 

- Ver al otro como una persona en proceso de transformación, aceptando la total 

potencialidad del otro.  

- Tener la capacidad de lograr el desarrollo de otros es un reflejo de la capacidad de 

desarrollarse a sí mismo (Rogers, 2017). 

Por otro lado, Alvarez (2018) presenta en su libro algunas técnicas en la relación de ayuda 

que a su vez tienen sus bases en Carl Rogers: 

- Consideración positiva incondcional. Trata de considerar que la esencia de la 

persona siempre es positiva. La universalidad de la tendencia actualizante está 

encarnada en la naturaleza humana. 
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- Actitud empática. Es percibir el mundo emocional interno del otro, dejando de lado 

el juicio yla desconexión. 

- Respeto. El respeto es gratuito, no se tiene que hacer nada para merecerlo. Es un 

respeto que promueve la escucha activa, evita el juicio, no aconseja, no da 

soluciones, no interpreta, no modifica la experiencia del otro, no culpa ni apresura. 

- Congruencia. Se deriva de la comprensión de sí mismo. Consiste en darse cuenta de 

la propia experiencia interna y sirve para separar lo que es propio de lo que es del 

otro.  

La autoconciencia emocional del enojo y el desarrollo humano 

Los departamentos de Desarrollo Humano de la Universidad iberoamericana y el Instituto 

Tecnológico de Estudios Superiores de Occidente (ITESO) definen al desarrollo humano 

como el estudio de los dinamismos básicos intrapsíquicos e interpersonales que impulsan la 

evolución de la persona, así como el estudio de las condiciones sociales y ambientales que 

favorecen el buen funcionamiento del individuo y de los grupos de personas en la sociedad 

(Lafarga, 2014). Estos dinamismos y estas condiciones han sido el objeto de estudio del 

Desarrollo Humano como una disciplina científica y como una práctica profesional. 

 

Una vez que se ha mencionado la definición de desarrollo humano, ahora se hará 

explícita cuál es la relación entre la presente tesis (autoconciencia del enojo) y el desarrollo 

humano: 

 

Primero, el desarrollo humano implica dinamismos intrapsíquicos que impulsan la 

evolución de la persona. Con respecto a esta tesis, uno de tales dinamismos intrapsíquicos es 
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arrepentimiento, la compasión, etc. Entre más se pierda la capacidad sensible, de relación y 

de conmovernos, más disfuncionales somos para la sociedad. Un ejemplo de esto se observa 

en la sociopatía, en donde hay deficiencia emocional. 

Tener, por lo tanto, una buena conceptualización de las sensaciones, emociones y 

sentimientos nos puede ayudar a explicarnos, cómo y porqué somos quienes somos, y esta 

comprensión, sin lugar a dudas, hará nuestra vida más plena y libre. 
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Tabla 1. Características de la muestra 

Tipo de formato del ejercicio aplicado 

  
Cara a 
cara 

Correo 
electrónico 

Sexo Masculino 2 7 
Femenino 14 13 

  Total 16 20 
Edad promedio 41.5 52.1 

Min / max de edad   28 - 56     29 - 63 
 

Materiales e Instrumentos 

Para poder emplear los registros realizados con las personas encuestadas en la 

presente investigación, estos se presentan de manera anónima; únicamente se les pidió a los 

participantes que indicaran su sexo, edad y escolaridad, misma que se centra 

mayoritariamente en licenciatura y, en menor grado, maestría. 

El trabajo de investigación realizado está registrado en la Carta Descriptiva que se 

incluye en la sección de anexos (anexo 1). Este documento  comprende datos como el 

nombre de quien realiza la investigación, la cantidad de personas entrevistadas, el tiempo 

requerido para cada entrevista y el objetivo del trabajo.    

Se construyeron preguntas específicas en apego al objetivo de investigación, las 

cuales sirvieron a dos propósitos: como intervención en sí para generar mayor conciencia 

del enojo y para recabar información acerca de cómo vivieron las personas la intervención 

(esto con la aspiración de haber creado mayor conciencia en ellos acerca de esta emoción).  

Las preguntas aplicadas son las siguientes y aparecen también en el cuestionario 

entregado a los participantes en la entrevista (Anexo 2). 

1.- ¿Qué señales físicas o corporales te dicen que te estás enojando? 
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2.- ¿Cuáles son los pensamientos que tienes? 

3.- ¿Qué deseas hacer en ese momento (aunque no lo hagas)? 

4.- ¿Qué deseas decir en ese momento (aunque no lo digas)? 

5.- ¿De qué te das cuenta al terminar este ejercicio? 

Finalmente, y a manera de agradecimiento, se le entregó como regalo a cada 

participante una hoja con 44 frases antienojo (Anexo 3), se les pidió que se tomaran en ese 

momento tiempo para leerla y marcaran las frases que les pudieran significar mayor sentido 

para que las aplicaran en caso de volver a tener una experiencia de enojo. 

El objetivo de entregar esta hoja es inducir al participante a restarle atención de la 

circunstancia que le está produciendo enojo, rescatar su propio equilibrio interno, hacerlo 

consciente de las señales que percibe en su cuerpo, enfocarse en lo verdaderamente valioso 

y cuidar de sí mismo.   

Procedimiento del ejercicio/intervención en la entrevista cara a cara: 

Los pasos de la intervención están descritos en la Carta Descriptiva (Anexo 1).  

En resumen, la intervención consistió en plantear las siguientes preguntas: 

Paso 1.- ¿Qué señales te dicen qué estás enojado? (Pretest) 

Paso 2.- Intervención: Enseñar a la persona las señales de que uno está enojado. 

Paso 3.- A partir de lo aprendido, pedir a la persona que recuerde un enojo leve, que lo 

reviva en su mente, que sienta el enojo y lo mantenga durante 30 segundos. 

Paso 4.- Preguntarle cuáles de las señales siente y tomar nota de esto (postest). 

Paso 5.- Leerle a la persona en voz alta sus respuestas. 
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Paso 6.- Entregar como agradecimiento frases de control de enojo y pedirle que, en función 

de las frases, traten de relajarse. 
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Procedimiento del ejercicio/intervención con el material enviado por correo 

electrónico: 

El siguiente texto fue utilizado como invitación para participar en la encuesta vía 

correo electrónico 

Tabla 2. Instrucciones para el participante vía correo electrónico 

(Nombre del participante) 
 
Te agradezco de antemano tu disposición a ayudarme con este trabajo académico. 
La tarea es muy sencilla y se trata de que hables desde tu propia experiencia. No 

te tomará más de 15 minutos 
 

Escribe por favor: 
Sexo: 
Edad: 
Escolaridad: 
 
Paso 1.- Aunque no tienes que escribir la respuesta, te pido por favor hacerte la siguiente 
pregunta:  
¿Cómo sabes que estás enojado? 
Paso 2.- Trae  a tu memoria una situación que te haya provocado un enojo equivalente al 
30% y lo retengas en tu memoria durante 30 segundos.  ¿Ya lo tienes?. Un enojo al 100 
% equivale a una pérdida total de control. En este momento tu situación es del 30%, es 
decir: un enojo leve. 
Paso 3.- Ahora estás listo(a) para contestar las siguientes preguntas. Por favor que tu 
respuesta sea  tan completa como sea posible.  
1.- ¿Cuáles son las señales corporales indicadoras de que estás enojado? 
2.- ¿Cuáles son los pensamientos que tienes?. No le pongas filtro a tu respuesta 
3.- ¿Qué deseas hacer cuando estás enojado?. Por ejemplo: azotar la puerta (aunque no lo 
hagas). 
4.- ¿Qué te dan ganas de decir? (por ejemplo: insultar). No le pongas filtro a tu respuesta 
Recuerda que estamos en un evento que te hizo enojar solo al 30 % 
5.- ¿De qué te das cuenta con este ejercicio?. Amplía tu respuesta. 
 
Finalmente, como supongo que al hacer este ejercicio "volviste a agarrar un poco de 
temperatura", te envío una hoja con 44 frases antienojo. 
Te invito a que las repases y elijas las frases que te hagan regresar a tu estado Zen. 
Si las frases antienojo te hicieron enojar, también me gustaría saberlo 
Te agradezco mucho tu participación y transparencia en tus respuestas 
 
Atte. Leopoldo Carmona Chit 
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Procedimiento de análisis de datos 
 

Una vez concluidas tanto las entrevistas cara a cara como las encuestas vía correo 

electrónico,  se procedió al vaciado de datos en la llamada tabla de datos en bruto (Anexo 

4), que consta en una tabla de cuatro columnas correspondientes a las cuatro preguntas 

referidas a los síntomas que denotan presencia de enojo. La información fue capturada tal y 

como la expresaron los entrevistados. 

La clasificación de las respuestas se realizó de acuerdo a los siguientes criterios y 

secuencia: 

1. Cara a cara o correo electrónico. 

2. ¿Qué señales corporales te indican que estás enojado?. 

3. ¿Qué pensamientos tienes? 

4. ¿Qué deseas hacer? (aunque no lo hagas) 

5. ¿Qué deseas decir? (aunque no lo digas) 

Las respuestas correspondientes a la última pregunta se capturó en tablas por 

separado de acuerdo al formato. 

 

Aspectos éticos de la investigación 

Todo proyecto de Desarrollo Humano es en esencia un proceso de interacción humana 

en el que pueden surgir riesgos relacionados con la interacción, como malentendidos, 

conflictos de opiniones y valores, por lo que se requiere demostrar que se han tomado 
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Tabla 3. Señales corporales de enojo en el formato cara a cara 

    Tipo de formato del ejercicio aplicado 

Señales corporales de enojo Cara a cara 
Frecuencia Porcentaje 

Tensión en la mandíbula 6 12.8% 
Tensión estomacal 5 10.6% 
Dolor de garganta 4 8.5% 
Calor en la cara 3 6.4% 

 

Con respecto al ejercicio por correo electrónico, las señales físicas más frecuentes fueron: 

Tensión en la mandíbula, respiración acelerada, calor que se sube por el cuerpo, pulso 

acelerado, enrojecimiento facial, ceño fruncido, calor en la cara, puños cerrados. La tabla 2 

muestra a manera de resumen las señales corporales más mencionadas en orden 

descendente. La tabla completa se localiza en el anexo 6. 

Tabla 4. Señales corporales de enojo en el formato correo electrónico. 
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Pensamientos de enojo 

En el ejercicio cara a cara, los pensamientos más frecuentes fueron de frustración, 

intención de buscar soluciones posibles, rumiación e injusticia. La tabla 3 muestra a manera 

de resumen los pensamientos más mencionadas en orden descendente. La tabla completa se 

localiza en el anexo 7.  

Tabla 5. Pensamientos de enojo más frecuentes en el formato cara a cara 

Tipo de formato del ejercicio aplicado 

Pensamientos Cara a cara 
Cant Porcentaje Orden 

Frustración. ¿Qué le pasa? 8 24.2% 1 
Soluciones posibles 4 12.1% 2 
Rumiación. 3 9.1% 3 
Injusticia 3 9.1% 3 

Con respecto al ejercicio por correo electrónico, los pensamientos más frecuentes fueron: 

descalificar, de venganza, injusticia y tomar acciones defensivas. La tabla 4  muestra a 

manera de resumen los pensamientos más mencionados en orden descendente. La tabla 

completa se localiza en el anexo 8. 

Tabla 6. Pensamientos de enojo más frecuentes en el formato correo electrónico. 

Tipo de formato del ejercicio aplicado 

Pensamientos Por correo electrónico 
Cant Porcentaje Orden 

Descalificar. Interpreto al otro de la peor manera 9 18.4% 1 
Venganza 8 16.3% 2 
Injusticia 6 12.2% 3 
No me voy a dejar (fijación de límites) 5 10.2% 4 
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Lo que deseas hacer, cara a cara 

En el ejercicio cara a cara, los deseos más frecuentes de hacer algo ante la situación 

de enojo fueron:  salir del lugar, aventar cosas, gritar e insultar. La tabla 5 muestra a manera 

de resumen los deseos más mencionadas en orden descendente. La tabla completa se 

localiza en el anexo 9.  

Tabla 7. Lo que las personas desean hacer estando enojadas (en el formato cara a 

cara). 
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Lo que deseas hacer, correo electrónico 

Con respecto al ejercicio por correo electrónico, los deseos de hacer algo en una situación 

de enojo mencionados con mayor frecuencia fueron: golpear cosas, insultar, salir del lugar, 

herir al otro con argumentos (humillar). La tabla 6 muestra a manera de resumen los deseos 

de hacer más mencionados en orden descendente. La tabla completa se localiza en el anexo 

10 

Tabla 8. Lo que las personas desean hacer estando enojadas (en formato correo 

electrónico). 

 
 

Lo que deseas decir, cara a cara  

En el ejercicio cara a cara, las cosas que se desean decir más frecuentemente mencionadas 

fueron: decir groserías, insultar y callar. La tabla 7 muestra a manera de resumen las cosas 

que se desean decir más mencionadas en orden descendente. La tabla completa se localiza 

en el anexo 11. 
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Tabla 9. Lo que las personas desean decir estando enojadas (en formato cara a cara). 

 
 

Lo que deseas decir, correo electrónico 

Con respecto al ejercicio por correo electrónico, los deseos de decir algo en una situación 

de enojo mencionados con mayor frecuencia fueron: insultar, corregir al otro, y herirlo 

verbalmente. La tabla 8 muestra a manera de resumen los deseos de las cosas que desean 

decir más mencionados en orden descendente. La tabla completa se localiza en el anexo 12. 

Tabla 10. Lo que las personas desean decir estando enojadas (en formato correo 

electrónico). 

Tipo de formato del ejercicio aplicado 

¿Qué deseas decir? Por correo electrónico 
Cant Porcentaje Orden 

Insultar 9 37.5% 1 
Corregir al otro. Regañar 7 29.2% 2 
Herir al otro, humillarlo 3 12.5% 3 
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¿De qué te das cuenta? Cara a cara 

Las respuestas son muy variadas. Se mencionan solo algunas. La tabla completa se 

encuentra en el anexo 13. 

La Tabla 11 muestra las respuestas de los participantes de lo que se dieron cuenta al 

participar en el ejercicio (formato cara a cara). Resulta interesante observar que en este 

ejercicio reflexivo predomina el descubrimiento de la propia impulsividad y, en segundo 

término, de las propias necesidades y del enojo como forma de vida (enojo estado). 

    ¿De qué te das cuenta?. Ejercicio cara a cara 
Respuestas Frec % 

De que deposito en las personas la responsabilidad de lo que a mí me hace enojar.  1 5.0% 
 No acepto la irresponsabilidad de la gente en sus actos y que me afecten.  1 5.0% 
Me gustaría expresar el motivo de mi enojo, sentirme escuchada y comprendida y 
escuchar la necesidad de quien me hace enojar 1 5.0% 
Al contar todo esto, siento que lo destapo y ya me puedo ir más tranquila 1 5.0% 
De que soy muy impulsiva 1 5.0% 

 

 
¿De qué te das cuenta? Correo electrónico 
 

En este formato los participantes mencionaron con mayor frecuencia: Hay cosas por las que 

no vale la pena enojarse, yo puedo controlar mi enojo si así lo decido, necesito trabajar mi 

control de emociones y finalmente, de que con solo recordar el evento regresa el malestar 

(rumiación). La siguiente tabla muestra a manera de resumen  más mencionados en orden 

descendente. La tabla completa se localiza en el anexo 14. 

 

 



 47 

Tabla 12.- Los participantes se dieron cuenta de lo siguiente al participar en el ejercicio 

(formato correo electrónico). 

                                               ¿De qué te das cuenta?.  Ejercicio por correo 
Respuestas Cant % Orden 

Hay cosas por las que no vale la pena enojarse  5 14.3% 1 

Yo puedo controlar mi enojo si así lo decido 4 11.4% 2 

Necesito trabajar mi control de emociones 4 11.4% 2 

De que con solo recordar el evento regresa el malestar 2 5.7% 3 
No he podido controlarme ante una situación sin enojarme primero 2 5.7% 3 
Reviví el momento y me enfadé 2 5.7% 3 

 

 

 

Seguimiento a tres meses sobre el estatus de quienes hicieron el ejercicio por 

correo electrónico. 

 El formato correo electrónico presenta desventajas respecto al formato cara a cara:  

- No hay forma de atestiguar el proceso cognitivo, sensorial y emocional que 

sigue la persona durante el tiempo que contesta su hoja de preguntas.  

- No hay oportunidad de, una vez terminado el ejercicio, leerle al encuestado 

sus respuestas en voz alta para continuar su proceso reflexivo. 

- Ofrecerle algún tipo de acompañamiento una vez terminado el ejercicio 

como una forma de asegurarse de que emocionalmente se va equilibrado. 

A fin de subsanar estas desventajas, se contactó tres meses después a los 20 

participantes por correo electónico para preguntarles su opinión sobre el ejercicio 







 50 

                                           CAPÍTULO V. DISCUSIÓN 

El objetivo principal de este trabajo fue evaluar un ejercicio que fomente una mayor 

conciencia de la emoción del enojo y sus diferentes formas de vivirlo en cada persona. El 

ejercicio consistió en perdirle al individuo que identifique elementos de esta emoción para 

darse cuenta del propio enojo. 

 

Las respuestas a la pregunta ¿de qué te das cuenta?, aplicada en las dos modalidades 

(cara a cara y correo electrónico), llevaron a descubrir la efectividad del ejercicio. Los 

participantes manifestaron haber hecho conciencia de su procesamiento cognitivo, sus 

cambios emocionales, eventual intolerancia a las situaciones y, en términos generales, 

manifestaron también lo que necesitan para poder procesar el enojo.  Estas necesidades 

fueron identificadas al mismo tiempo que se reconocía la emoción, como ejemplo de estas 

necesidades estuvo es querer ser escuchado y expresar el propio punto de vista. 

 

Los resultados obtenidos en los dos diferentes formatos (cara a cara y vía correo 

electrónico), nos muestran muchas más coincidencias que diferencias en las respuestas, lo 

cual indica que las preguntas fueron las adecuadas, en el sentido de que facilitaron la 

autoconciencia emocional.  

 

Se considera que hubo mayor riqueza en el formato cara a cara por el contacto 

directo que se tuvo con el encuestado. Este formato permitió observar de manera directa sus 

reacciones ante las preguntas, cambios de postura, gesticulaciones y se pudo hacer un mejor 

acompañamiento en caso de que el participante deseara compartir algo más de su 
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experiencia de vida y más allá de la sola respuesta a lo que se le preguntó en el 

cuestionario. Cuando este fue el caso, se acompañó al participante hasta que recobró la 

calma en un nivel equivalente al que tenía antes de hacer el ejercicio. Además del 

acompañamiento se les entregó  una hoja de frases antienojo, que es válida en ambos 

formatos. Este punto es particularmente importante porque al abordar a cada uno de los 

participantes es necesario asumir en al menos una parte las características de la relación de 

ayuda mencionadas por Carl Rogers, es decir: el resultado no es el mismo si se aborda a las 

personas con la frialdad de un encuestador de marketing.   

 

A pesar de la similitud en las respuestas, en el formato correo electrónico, aunque 

respondieron las preguntas, no fue posible observar si el participante contestó de manera 

contínua, si hubo distractores en su entorno, qué tanto se involucró en el ejercicio, o su 

reacción espontánea al leer la hoja de pensamientos antienojo.  

 

Tanto las preguntas planteadas, como las respuestas obtenidas coinciden con la 

definición y estructura que Deffenbacher (1999) hace del enojo: recordemos que lo define 

como un estado interno que abarca los dominios emocional, exitación fisiológica, procesos 

cognitivos y conductas.  

 

Con diferentes palabras y metáforas Levy (1999) y Goleman (2000) coinciden en la 

función de las emociones como una guía a la que difícilmente hacemos caso. Ambos 

autores explican que no observamos nuestras propias emociones  por cuestiones culturales, 

creencias y porque se ha privilegiado el razonamiento o por el sentido de inmediatez en el 

que estamos inmersos en el mundo occidental (Uriarte, 2018).  
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Existen algunas limitantes en aquellos datos que fueron obtenidos en el formato 

correo electrónico porque no hubo manera de presenciar las reacciones físicas, 

emocionales, y conductuales de quienes participaron. Se redujeron las posibilidades de 

aclarar las respuestas por ser muy breves, contestaron estrictamente lo que se les preguntó. 

Es no tener el mapa completo.  

 

A partir de lo realizado se hacen tres propuesta de futura investigación. Primero, 

replicar los resultados por medio de elegir una muestra más grande y solo en formato cara a 

cara, pues aporta más a la propia experiencia el hecho de ver cambios de gestos, colores 

faciales, actitudes, movimientos, confirmar con el participante cómo se está sintiendo con 

el ejercicio y finalmente poderle ayudar a retirarse más equilibrado entregándole las frases 

antienojo o preguntarle qué necesita para irse bien. Segundo, considerar la posibilidad del 

eliminar cuestionarios que sean respondidos con prisa. Tercero, a fin de poner a prueba la 

validez externa del procedimiento se recomienda que otra persona lleve a cabo el estudio 

para evaluar la efectividad del ejercicio de autoconocimiento emocional.  

 

La capacidad de sentir tiene una relación directa con nuestro nivel de desarrollo 

individual, entre más sensibles seamos a lo que sentimos más posibilidades de crecimiento 

tendremos (Muñoz, 2016). 

 

En síntesis, los resultados obtenidos sugieren que el ejercicio de autoconocimiento 

emocional influyó para darse cuenta de las manifestaciones físicas, emocionales, cognitivas 

y conductuales del enojo. Ser consciente de la propia emoción es relevante para mejorar el 
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conocimiento de nosotros mismos, nos da información sobre la calidad de nuestras 

relaciones y la forma en la que nos posicionamos en el mundo (Soler & Conangla, 2009). 

 

La elaboración de este trabajo representó un aprendizaje muy significativo. Las 

conclusiones y aprendizajes personales los comparto en el anexo 15. 
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Anexo 2. Cuestionario aplicado cara a cara 
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Anexo 3. Frases para controlar el enojo 
  
Frases para controlar tu enojo 
Si alguien te hace enojar, puedes usar algunas frases para reducir tu enojo. Por ejemplo:  

1. Voy a respirar profundo.   
2. Enojarse no ayudará.  
3. Mientras mantenga la calma, mantengo el control.  
4. Tranquilo, no ganarás nada con enojarte.   
5. No dejaré que él(ella) me saque de mis casillas.  
6. No puedo hacer que él (ella) cambie con mi enojo; sólo me pongo de malas.  
7. Puedo encontrar una manera de decir lo que quiero sin enojarme.  
8. Mantén la calma. No ataques ni digas sarcasmos.   
9. Puedo calmarme y relajarme.  
10. Relájate y deja que pase. 
11. No hay alguien que esté bien y el otro que está mal; simplemente tenemos necesidades distintas.   
12. Mantén la calma y no hagas juicios.  
13. No importa lo que se diga; sé que soy una buena persona.  
14. Conservaré la razón; el enojo no resolverá las cosas.   
15. Deja que queden como tontos y enojados; mantén la calma.  
16. Yo tengo el control: puedo alejarme o retirarme antes de decir o hacer una tontería.  
17. Aléjate y piensa en otra cosa (tiempo fuera). Cálmate y luego regresa para tratar el asunto.  
18. Algunas cosas no tienen buenos remedios; tal vez ésta sea una de ellas.  
19. Si lo que intentan es hacerme enojar, pues quedarán decepcionados.  
20. Es sólo un problema, ni más ni menos. Puedo enfrentar problemas.  
21. Yo me enojé pero ellos siguieron diciendo tonterías. Eso es un progreso. 
22. No vale la pena enojarse tanto. 
23. El enojo significa que es hora de relajarse y enfrentar las cosas.  
24. Puedo manejar esto. Tengo el control.  
25. La gente no siempre hará lo que yo quiera. Los demás tienen derecho a equivocarse. 
26. No tengo que tomarme esto tan en serio.  
27. Tengo un plan para calmarme y enfrentar las cosas.  
28. Puede ser divertido si lo tomas de otra manera.  
29. Recuerda que es mejor centrarte en el problema y no tomarlo como personal. 
30. No hay necesidad de pelear, sé qué hacer. 
31. Piensa en lo que hay que hacer.  
32. Fíjate en lo que está pasando y no adelantes conclusiones. 
33. Puedo respirar profundo.  
34. Mis músculos se están tensando, voy a relajarme respirando profundo. 
35. Mi enojo es una señal de lo que debo hacer: hay que resolver un problema. 
36. Las cosas no siempre saldrán como yo quiera. 
37. Seguir pensando en el asunto me hará seguir enojado. 
38. Puedo hacer cosas que me distraigan de mi enojo (caminar, leer, bañarme, divertirme, trabajar, 

buscar a un amigo para platicar, hacer pendientes).  
39. No dejes que esto interfiera con lo que debes seguir haciendo. 
40. Recuerda relajarte, eso es mejor que estar enojado.  
41. Si no tienes las suficientes pruebas, no concluyas que esto es algo personal.  
42. Haré un nuevo plan para que en el futuro sí logre lo que yo quiero.  
43. Piensa en qué puedes hacer para que otros tomen decisiones más justas contigo. 
44. No dejaré que este problema me dañe. 
45. Si estás enojado, respira profundo y repite mentalmente algunas de estas frases.  

Fuente: Jerry L. Deffenbacher & Mathew Mckay. Overcoming situational and general anger. New Harbinger publishers.  
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Anexo 4. Tabla de datos en bruto 
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