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Terminologfa 

"Temper" de coraje - Juicio negativo dirigido contra otra persona o situaci6n. (Sentimientos 

relacionados son: resentimiento, impaciencia, indignaci6n disgusto, odio.) 

Promedio - La mayorfa de las cosas que experimentamos, incluidos los sfntomas nerviosos, son 

promedio, la mayorfa de las personas los han experimentado. Solamente la tendencia a 

exagerarlos es lo que hace que aparezcan excepcionales. 

La Felicitaci6n - Una palmadita mental en la espalda, reconocer y valorarse a sf mismo por el 

esfuerzo y el control que haces. Esto nos permite aprender a valorarnos a nosotros mismos, en 

lugar de depender de los reconocimientos de los demas. 

"Temper" de Temor - Juicio negativo dirigido contra uno mismo. sentimientos relacionados: 

(Sentimientos relacionados: desanimo, preocupaci6n, vergOenza, preocupaci6n, desesperanza, 

desesperaci6n, sensaci6n de vergOenza, sentimientos de insuficiencia). 

Ambiente lnterno: todo lo que hay dentro de ti mismo: sentimientos, sensaciones, pensamientos, 

impulsos y musculos. 

Control muscular: controlar los musculos para no actuar por impulso y hacer algo que serf a malo 

para nuestra salud mental. (Ejemplo: controlar los musculos del habla, manteniendo silencio). 

Movimiento muscular: Ordenar a los musculos que hagan algo a lo que nos resistimos a hacer 

(Ejemplo: Seguir caminando cuando preferirfamos descansar). 

Ambiente Externo: todo lo que esta fuera de ti: lugares, personas, eventos, el pasado y el 

futuro. 

Sabotaje: cuando ignoramos o elegimos no poner en practica lo que hemos aprendido en RI. 

Cuando no hacemos lo que es mejor para nuestra salud mental. 

Detectar: identificar un sentimiento, sensaci6n, pensamiento o impulso perturbador, nunca antes 

visto, y luego aplicar las herramientas adecuadas de RI. 

Trivialidades: los eventos cotidianos y las irritaciones de la vida diaria. En comparaci6n con 

nuestra salud mental, la mayorfa de los eventos son triviales. 

Este programa fue muy util para mf como cuidadora de mi 

mama con Alzheimer. Me ponfa nerviosa durante el tiempo que 

pasabamos juntas y con algunos de sus comportamientos. 

Utilice las herramientas de RI para manejar mejor mi ira e 

impaciencia. Salvo nuestra relaci6n". 

Angela 5., Oak Brook, IL 
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