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Calmado

Molesto

Enfadado

Enojado

Iracundo

sonríe, 

respira 

despacio, 

tranquilo

inquieto, 

irritado

frustrado, estresado, 

preocupado
puños cerrados, 

grita, con los 

nervios de punta, 

celos, miedo

acalorado, 

pegando 

alaridos, 

fuera de 

control, 

tenso

Medidor del estado 
de ánimo

Sentirse enojado
es una emoción normal y sana.

Use su 
medidor

Reconocer 

las señales

Calmarse

Ejercitarse

Relajarse

Alejarse

Afrontar

Golpear

Gritar

Maldecir

Pelear

Distanciarse

Sentirse 

gruñón

Aprenda qué lo hace enojar, las señales del enojo y formas para controlarlo. Esto puede 

hacer la diferencia en ayudarlo o lastimarlo a usted, a sus familiares o amigos.

¿Por qué 
nos enojamos?
Las causas comunes del enojo son:

Hacer planes que 

no funcionan.

Malos recuerdos.

Sentir que no recibe un 

trato justo.

No obtener lo que quiere.

Sentir que alguien 

lo perjudicó.óóóóóó.

AKY-MEM-1583-20 SP

Pídales ayuda a 

familiares y amigos. 

También puede 

hablar con su 

proveedor de cuidado 

primario (PCP). Él o 

ella puede ayudarle 

a darse cuenta de 

si la consejería, 

o “sicoterapia”, 

podría ayudarle.

Números útiles solo para miembros de Anthem Medicaid

Servicios al Miembro: 1-855-690-7784 (TTY 711) de lunes a viernes de 7 a.m. a 7 p.m. hora del Este

24/7 NurseLine (Línea de enfermería de 24/7): 

1-866-864-2544 (TTY 711) www.anthem.com/kymedicaid
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Fuente:
American Psychological Association, apa.org

¿Qué lo hace 

enojar a usted?
Encontrar una solución

Me enojo 

cuando mis 

hijos u otros 

integrantes 

de la familia 

se retrasan.

¿Qué los está retrasando? ¿Cómo puedo 

ayudar a mis hijos a que planeen con 

antelación para ser puntuales? Tal vez pueda 

ayudar a:

Programar un viaje con anticipación

Seleccionar los vestidos de mis hijos o 

empacar meriendas o almuerzos el día 

antes de que necesiten llegar temprano a 

algún lugar

Mi pareja y yo 

discutimos 

mucho.

¿Por qué están discutiendo? ¿Son cosas 

importantes sobre las que es difícil hablar 

después de llegar cansado de un largo día? Tal 

vez pueda:

Escoger días u horas para hablar sobre 

cosas serias

Jugar o caminar juntos en lugar de eso

Pedir unos cuantos minutos de tiempo 

para mí después de un largo día

Anote su 

propio ejemplo:

No todos las que están enojados gritan o tiran cosas. Algunas 

personas se ponen gruñonas, se distancian de los amigos o 

se enferman.

Algunas formas para mantener 

el enojo bajo control todos los 

días son las siguientes:

Descansar y 

ejercitarse bastante.

Mantener un buen 

sentido del humor.

Tratar de ver la 

perspectiva de la 

otra persona.

Reenfocar su energía en 

algo que disfrute.

Hablar abiertamente 

acerca de los activadores 

del enojo, sin ponerse a 

la defensiva.

Descargar una aplicación 

gratuita para el control 

del enojo o darle 

seguimiento a su estado 

de ánimo. Visite Google 

Play™ o el App Store® 

para encontrar una que 

le funcione.

Controle su medidor

Anthem Blue Cross and Blue Shield Medicaid es el nombre comercial de Anthem Kentucky Managed Care Plan, Inc., licenciatario independiente 

de Blue Cross and Blue Shield Association. Anthem es una marca comercial registrada de Anthem Insurance Companies, Inc.

Anthem Blue Cross and Blue Shield Medicaid cumple con las leyes federales de derechos civiles. No discriminamos a las 

personas por estos motivos:  Raza • Color • Nacionalidad • Edad • Discapacidad • Sexo o identidad de género

¿Necesita ayuda con su cuidado de la salud, para hablar con nosotros o leer lo que le enviamos? 
Proporcionamos nuestros materiales en otros idiomas y formatos sin costo alguno para usted. 
Llámenos a la línea gratuita al 1-855-690-7784 (TTY 711).

¿Cómo puede afrontar 
el enojo?
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<<Today’s Date>>
1085277091inpatient
<<Member Name>>
<<Member Address>>
<<Member Address>>

Dear <<Member Name>>:
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