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MODULO DE EDUCACION EN SENTIMIENTOS

INTRODUCCION

L os contenidos.

El objetivo de este moédulo es que el dumno/a se acerque a sus sentimientos
considerando dos elementos fundamentales de ellos: los cambios corporales que les
acompafan y los pensamientos que hacen posible sus matices distintivos En los pasos
incluidos en las distintas sesiones se enfatiza la necesidad de “escuchar” nuestro
cuerpo y nuestros pensamientos para poder identificar y auto-regular lo que sentimos.

Al mismo tiempo, nos interesa transmitir de modo sencillo el significado de algunos
nucleos emocionaes importantes como el miedo, la tristeza, la alegria, e enfado y la
culpa. Compartimos la idea de que los estados emocionales surgen en situaciones
importantes, en circunstancias en que nuestros objetivos, metas o compromisos estan
implicadas, y por ello es fundamental conocer su significado. Debemos interpretar
correctamente la informacion que nos proporcionan los diferentes nulcleos
emocionales.

Por ultimo, destacamos las posibilidades de regulacion de nuestros estados afectivos
sugiriendo algunos cambios en los estados corporales y/o en los pensamientos que
“aparquen” el nacleo emocional actual o nos lleven a otros nucleos diferentes. En los
pasos final es de las sesiones se sugieren maneras de afrontar |0s niicleos emocional es.

Por supuesto, podrian haberse incluidos més nucleos emocionales, mas gjercicios para
controlar el cuerpo y los pensamientos, mas edrategias de afrontamiento, etc. De
modo intencionado nos hemos centrado en algunos aspectos muy elementales y mas
béasicos de la educacion sentimental. Y a habr& ocasién, esperamos, en trabajos futuros
de desarrollar y ampliar estos conocimientos.

L as sesiones.

Aungque hemos intentado mantener la estructura de las sesiones de los médulos de
habilidades, en la educaciobn en sentimientos debe considerarse un marco de
actividades muy flexible. Puesto que el conocimiento declarativo que se transmite es
mas abundante, es muy probable que necesitemos apoyarnos mas frecuentemente en
gjercicios y actividades mas reflexivas. En unos casos puede ser conveniente
escenificar situaciones, en otros realizar ejercicios de papel y lapiz, también puede ser
conveniente ver u oir algin material, en otros momentos pueden desarrollarse
reflexiones y discusiones sobre algun topico. Ademas, en la medida de lo posible,
conviene que se apoyen en situaciones y experiencias realmente vividas por los
participantes.



Nuestra exposicion se ocupa primero de la relevancia y del significado de nuestros
sentimientos o de algun nacleo emocional distintivo. Sugerimos a continuacion pasos
y situaciones de escenificacion para afianzar esas ideas. Por Ultimo, también
incorporamos un listado de actividades y algun topico de discusion. Cuando hemos
aplicado el programa eda estructura ha facilitado el entrenamiento, pero
frecuentemente hemos tenido que anticipar, postponer, volver a considerar, etc. adguno
de los elementos de esa secuencia.

Por supuesto, en la realidad la activacion de cualquier emocion o sentimiento no sigue
secuencial y linedmente los pasos que se describen. Méas bien, un estado emocional
surge con gran inmediatez y con poco esfuerzo reflexivo. Hemos mantenido el
apartado de pasos por respetar la estructura de las sesiones de habilidades, pero debe
entenderse que s6lo es un recurso didactico. Sefialan aspectosy elementos del nucleo
sentimental que requieren nuestra atencion o reflexion. Son puntos de interés para el
conocimiento y comprension del nacleo sentimental. No describen necesariamente la
activacion real de una emocion.

De nuevo, las peculiaridades del grupo y los objetivos proyectados deben determinar
el desarrollo de las sesiones y sus actividades.



1. RECONOCER SENTIMIENTOS EN NOSOTROS MISMOS

Objetivo:

Aprender a nombrar y reconocer los sentimientos que experimentamos en situaciones
cotidianas.

| nstruccionesverbales

Utilidad comuni cativa de |os sentimientos.

Los sentimientos nos indican el “balance’ vital; es decir, e modo en que hemos
alcanzado los objetivos vitales que nos hemos propuesto o la manera en gque la situacion
actual afectalaconsecucion de nuestros objetivos.

Nuestro estado afectivo esta determinado por |as interpretaciones que hacemos de lo
que sucede en la dtuacion en que nos encontramos Esas interpretaciones cambian
rapidamente de un momento a otro. Los sentimientos pueden durar muy poco o perdurar mas
tiempo. Suelen sucederse unos a otros con gran rapidez en una misma situacion.

Nuedtro estado de animo favorece, facilita o potencia una serie de acciones o
tendencias de accion.

Nuestros sentimientos estan asociados a cambios fisiol 6gi cos importantes.

Una personas son més habilidosas que otras para reconocer sus propios sentimientos,
SUS causas y consecuencias de accion, pero podemos aprender a mejorar esta habilidad. Para
ello es importante darse cuenta de las ciraunstancias que nos llevan a sentir degria, tristeza,
miedo, enfado, verglienza, culpa, etc. y reflexionar sobre si alguno de estos estados de animo
esta presente cuando abrazamos aun compafiero, le insultamos, |e pedimos discul pas, etc.

Ademas, podemos aprender a controlar nuestros sentimientos. Somos capaces de
modular nuestros cambios corporales y nuestras acciones o0 tendencias de accion. Podemos
aprender acambiar lainterpretacion de las situaciones.

M ateriales

Listado amplio de situaciones en las que habitualmente s siente alegia, tristeza, miedo,
enfado, verguienza, culpa, amistad-amor, €etc..

Alegria Es tu cumpleaiiosy te hacen regalos.
I nterpretacion: tengo amigos que me quieren.
Cambios corporales: tension muscular, efusividad, palpitaciones ...
Acciones: sonreir, abrazar...

Tristeza Se ha muerto tu perrito.
Interpretacion: nunca més estaré con el, nuncajugaré con é€l.



Cambios corporales. ahogo, inquietud general ...
Acciones: desgana generalizada, llanto ...

Miedo: Pelicula de terror.
I nterpretaci on: Puede pasar de verdad y aqui.
Cambios corporales. Tension, temblor, sudor...
Acciones: Salir corriendo...

Verglenza: Salir a hacer el teatrillo en € taler de habilidades.
Interpretacion: No lo haré bien, se van areir de mi...
Cambios corporales: ponerse rojo.
Acciones: Esconderse, huir...

Culpa Me meto con otro nifio y le hago llorar.
Interpretacion: No tenia que haberlo hecho, me he pasado...
Cambio corporal: Enrojecimiento, sobre todo s me estan regafiando en ese
momento.
Acciones: ayudar a otro nifio...

Pasos:;

1. Presta atencion a lo que ocurre en nuestro cuerpo (movimientos, tension muscular, sudor,
enrojecimiento, retortijones de estbmago, calor, etc.).

2. Date cuenta de la accién o tendencia de accién que te gudaria hacer en ese momento
(ganas de abrazar a alguien, de pegarle, de ayudarle, de salir corriendo, de esconderte,
etc.).

3. Piensa en lo que ha sucedido. ¢Nos ayuda o nos impide conseguir 1o que deseamos? Por
giemplo, al sentir alegria cuando aprobamos un examen, podemos aumentar la estima
de nuestro profesor; a enfadarnos con un compafiero que nos insulta, nuestro valia
personal se resiente; cuando nos divertimos a jugar con alguien o con algo, estamos
libres de preocupaciones; cuando nos ponemos Nerviosos 0 Nos entristecemos porgue
nuestro maestro nosregaria, creemos que podemos perder su estimacion o carifio, etc.

4. Intenta definir o denominar lo que sientes. Puede ser alegria, enfado, miedo, turbacion,
tristeza, felicidad, ansiedad, vergiienza, etc.

Situaciones de modelamiento

- En laescuela, € actor principal siente turbacion o verglienza cuando le preguntan algo que
no ha estudiado.

- En casa 0 en €l centro, el actor principal siente enfado cuando lo acusan de algo que no ha
hecho.

- En el grupo de amigos, €l actor principal s siente contento cuando un amigo lo elogia.



- Un amigo tiene que dejar el centro y te pones triste porque se va.
Actividades

1. Tras la lectura de diferentes situaciones, |os participantes deben identificar el sentimiento
gue les ha generado € relato. También puede reflexionarse sobre |os sentimientos que
experimentan |os personajes de la historieta.

2. Tras la presentacion de rostros que expresan distintas emociones, |os partidpantes deben
describir situaciones que podrian ocasionar la emocién mostrada por cada rostro.

3. ¢Qué sentimiento/s experimentarias en | as siguientes situaciones?

* En €l taller, si alguien te rompe una pieza de ceramica que estas haciendo.

* En clase de matematicas cuando al decir algo alguien serie 0 se burladeti.
* Cuando el chico/a que te guda se te declara.

* Cuando vas paseando por la calle, alguien te persigue y no sabes quién es.

4. |dentifica e sentimiento que te genera d leer | as siguientes situaciones:

* Un compariero de clase se ha metido conmigo. Delante de un amigo ha dicho cosas de mi
gue me han molestado mucho. Me ha puesto en ridiculo.

- verguenza
- degria
- enfado

* Al entrar a taller de ceramica te has dado cuenta de que un comparfiero te ha puesto mala
cara, no te hablay parece enfadado contigo.

- pena
- degria
- culpa

5. Cuéntanos con detale ocasiones en las que hayas experimentado sentimientos como:
alegria, verglienza, enfado, culpa...

6. Identifica diferentes sensaciones corporales asociadas a didintos etados emocionales
Para ello, se puede practicar alguna técnica derelajacion, que ayude a diferenciar las
sensaciones corporales de cuando se estd tenso, andoso... de las sensaciones
asociadas con la relgjacion, placer, bienestar... La técnica de Jacobson puede ser
especialmente Util (tension-relgjacion).

7. Se presenta una lista de adjetivos auto-descriptivos y €l participante debe indicar la
frecuencia con que experimenta cada uno de esos sentimientos (enfadado, alegre,
excitado, irritado, tranquilo, asombrado, disgustado, frustrado, envidioso, asustado,
aburrido, encantado, triste, orgulloso, tenso, comprensivo, deprimido, animado,
indiferente, ridiculo, critico, molesto, aturdido, interesado, triste, inquieto,



desanimado, culpable, carifioso, sorprendido, insatisfecho, avergonzado, odioso,
miserable, satisfecho, contento, impaciente, feliz, satisfecho, aterrorizado,
desilusionado, envidioso, rencoroso, inquieto, cansado).

8. Se presenta una listade palabras descriptivas del modo de ser de cada uno y debe indicarse
las que utilizaria su madre, padre, educador y mejor amigo para expresar 1o que
piensan de él. (valiente, desobediente, feliz, enfadado, sincero, listo, cooperador,
inseguro, orgulloso, estupido, malo, confiado, amistoso, obediente, descarado, no
cooperador, atrevido, enérgico, perezoso, desconfiado, generoo, creativo, alegre,
grosero, popular, fuerte, infeliz, cauteloso, honesto, optimista, egoista, impopular,
educado, cobarde, servicia, pesimista, cuidadoso, débil, deshonesto, bueno,
ingenioso, agresivo, inteligente, razonable, limpio, desalifiado, caprichoso).

9. Se presentan rostros con expresiones emocionalesy se pregunta a los participantes si han
sentido alguna vez en el colegio, en el centro, en su casa, con sus amigos, con los
educadores, etc. lo que expresa ese rostro. Deben describir o que ocurrié para
sentirse asi.

Generalizacion:

Cada vez que se experimente un sentimiento intenso durante |os préximos dias --en el centro,
en la escuela, solos o0 con comparfieros o con e educador o con los padres o con los
hermanos-- debemos anotar (o recordar) o que nos percibimos corporalmente, las acciones
gue nos hubiera gustado hacer, |0 que pensamos respecto a lo que estaba ocurriendo y el/los
sentimiento/s que experimentamos.

Traer para €l proximo dia fotografias de diferentes momentos de nuestra vida en los que
hemos experimentamos sentimientos variados (distintas fotografias para cada sentimiento).
Discusion:

1. Variabilidad individual en cuanto alos sentimientos que experimentan distintos individuos
en una misma situacion. Los sentimientos son construcciones de sgnificado personal
y los significados que damos a una situacion pueden variar de un individuo a otro.

2. Diferenciacién entre sentimientos negativos y positivos. Frecuencia relativa de ambos en
el colegio, en el centro, en su casa, con susamigos, con |os educadores, efc.

3. Cosas que se pueden hacer para tener menos sentimientos negeativos en el colegio, en el
centro, con los educadores, con los amigos, €tc..

4. Cosas que se pueden hacer para tener mas sentimientos postivos en el colegio, en €l
centro, con los educadores, con los amigos, etc..

5. Enumeracion de los sentimientos positivos que ayudan en la clase, en el centroy en las
relaciones con comparieros, indi cando como se pueden fomentar dichos sentimientos.



2. RECONOCIMIENTO DE LOS SENTIMIENTOS DE OTRA PERSONA

Objetivos:

1. Identificar sentimientos de otros a través de palabras, de la expresion de su cuerpo, de su
rostro, de su voz, de sus gestos.

2. Respetar y responder al os sentimientos de | os demas.

| nstrucciones ver bales:

L os sentimientos nos sirven para comunicarnos con |0s demas, por eso es importante
reconocerlos y expresarlos bien; asi conseguiremaos solucionar problemas, ayudar a alguien
gue lo necesita, pedir ayuda si |a necesitamos, etc.

L os sentimientos propios o de otra persona pueden ser expresados mediante palabras
o de modo facial, corporal, gestual o a través del tono de voz. Puesto que los sentimientos
sirven para comunicarnos es importante gue dicha expresion sea bien reconocida y bien
manifestada pues en caso contrari 0 no podremos reconocerlos en los demas o comunicarsel os
eficazmente.

Cuando no se reconoce el estado interno de un interlocutor es dificil poder
“acompafarld’, solucionar conflictos interpersonales o ayudarle. También, es mas dificil
conocer y “utilizar” sus “buenos’ momentos para consegur 10 que queremos (por ejemplo,
estado de &nimo “favorable” del educador o padre para pedirle a go).

Comunicar y expresar entimientos es tan Util que hasta los animales domésticos
manifiestan “ sentimientos”.

Los sentimientos se pueden comunicar verbalmente. Alguien nos puede decir que
siente pena, que se siente triste, por gemplo, porque no puede ir a jugar con sus amigos.
Igualmente, podemos decir a otra persona que estamos enfadados, que nos sentimos enojados
porque nos ha insultado.

A través del rostro, la voz o d cuerpo también comunicamos sentimientos. No es
necesario que alguien nos diga verbalmente que tiene miedo para darnos cuenta que lo tiene.
NoO es necesario que alguien nos diga que se siente avergonzado para descubrirlo. No es
necesario que digamos a alguien que lo queremos para que €él |o sepa. No necesitamos decirle
a alguien que sentimostristeza para que él s dé cuenta.

Conociendo € estado de animo de una persona podremos actuar en consecuencia y
seremos mas eficaces en nuestras relaciones interpersonales. Expresando bien nuestro estado
de &nimo nuestro interlocutor podra hacer 1o mismo. No obstante, unas personas son mas
habilidosas que otras para reconocer los sentimientos de los demas y expresar |os propios,
pero podemos aprender a mejorar esta habilidad. Para ello es importante darnos cuenta de la
expresion del rostro, del tono de voz, de la actitud corporal, etc.



Materiales

1. Listado amplio de situaciones en las que habitualmente sienten alegria, tristeza, miedo,
enfado, verguienza, culpa, amistad-amor, etc..

2. Laminas de expresiones de animales domésticos.

3. Laminas de expresiones faciales en nifios.

4. Laminas de expresiones faciales en adul tos.

Pasos:

1. Observala otra persona, prestando atencién especial a su tono de voz (intensidad, agudeza-
gravedad, segmentos sonoros-sordos, oscilaciones, etc.), postura corporal (gestos
especificos) y rostro (frente, cgjas, ojos, mejillas, boca, etc.).

2. Escucha atentamente o que dice su mensgje verbal.

3. Imagnalo que puede sentir (enfado, tristeza, miedo, verglienza, etc.) y por qué.

4. Piensa las maneras de demostrar que entiendes sus sentimientos (verbalmente, actitud
corporal, etc.) y elige e modo mas adecuado.

Situaciones de modelamienta

- En laescuela, el actor principal lleva un regalo a un compariero que ha estado enfermo.

- En €l centro, el actor principal se da cuenta de que su educador estd preocupado por un
problemay lo deja sblo.

- En el grupo de amigos, el actor principal le hace saber a su amigo que comprende €l
malestar que siente al conocer gente nueva.

- Un amigo te pregunta como te lo pasaste en lafiesta y te dice que bien, pero te das cuenta
de gque no es asi.

Actividades:

1. Reconocimiento y denominacion de los afectos manifestados por diferentes rostros.

2. Reconocimiento y denominacion de |os afectos manifestados por diferentes voces.
3.Completar o realizar dibujos de rostros de acuerdo con |os sentimientos que se indican.

4. Incongruencias dibujos de rostros-denominacion de sentimientos. Adivinar qué dibujo es

incongruente con el rétulo de sentimiento que figura bajo él. Por gemplo, € dibujo de
un rostro alegre y la denominacion de sentimiento trige.



5. Incongruencias tono de voz-denominacion de senti mientos.

4. Mural con recortes de peri 6dicos en gue se exponen sentimientos expresados con gestos.
| dentificacion de sentimientos.

5. Reconocimi ento de expresiones en animales domésticos.

6. Proyeccion de ssgmentos de peliculas jugando con el sonido y laimagen, es decir,
haciendo que identifiquen las emociones a partir de una sola o0 de ambas fuentes de
informacion (auditivay visual). Discutir con ellos las dificultades en cada caso.

7. Elaboracion de una lista de personas que se preocupan por cada participante indicando
como lo saben y cdmo lo manifiestan.

8. Representacion de persongjes de historieta de acuerdo con la rotulacién de su estado de
animo. Un participantes expresa sentimientos y el resto los identifica. La situacion se
lee en vozalta

. TRISTEZA: Tu padre, tu profesor o educador te ha castigado por algo que
no has hecho de modo intencionado y no te ha dado la oportunidad de
explicarle como ha ocurrido.

. ALEGRIA: Has estado jugando al baloncesto, fitbol ... con tu equipo y
habéis logrado ganar a un equipo riva muy bueno. Ademas, has sdo
felicitado por tus compafieros por haber jugado tan bien.

. MIEDO: En la escuela, el actor principal teme las repercusiones o
reprimendas 0 castigo que le pueden "caer" por haber roto un cristal de la
clase.

. CULPA: Un educador o tutor te ha pedido que ordenes tu cuarto. Le
contestas con "malos modos®. No le haces caso y te vas a jugar con tus
amigos/as. Cuando vuelves te das cuenta que tu cuarto esta hecho una
"leonera". El educador o tutor |levaba razén. Sabes que te quiere y valora. Vas
aver a educador o tutor y le pides disculpas por tus "malos modos'. Le dices
gue te acomparie a ver tu cuarto pues lo has ordenado. Te comprometes a no
volver a ser desobediente y maleducado.

. VERGUENZA: Tu profesor te ha pedido lastareas que habiamandado para
ese dia. Tu no lo hiciste e dia anterior porque preferiste jugar con tus amigos.
Al no tenerlas, no sabes qué decir.

9. Caras con miedo, enfado, alegria, etc. Cada nifio debe dibujar una cara con miedo, enfado,
alegria, etc. Posteriormente se juntan todos los dibujos, y entre todos s ordenan
segln su intensidad.



Generalizacion:

Cada vez que creamos que un hermano, amigo, educador, etc. experimenta un sentimiento
intenso durante los proximosdias --en el centro, en la escuela, solos, con comparieros con el
maestro, con los padres, con |os hermanos, etc. -- deberan anotar (o recordar) los aspectos
expresivos més llamativos y el sentimiento que creemos haber experimentado.

Se |le asigha a cada nifio un sentimiento que debera observar en otras personas durante la
proxima semana, fijandose en los aspectos expresivos como la cara, la vaz, etc. Deben
también indicar qué hicieron ellos para demostrarle que lo entendian.

Traer fotografias de otras personas que estén alegres, tristes, enfadados...

Discusion:

1. Funcidn comunicati va de | os sentimientos.

2. Dificultad de la tarea de reconocimiento.

3. Comportamientos adecuados e inadecuados tras un reconocimiento de sentimientos en otra
persona. Respeto hacialos sentimientos de |os demés.

4. Importancia de la boca, nariz, cejas y 0jos para conocer |0 que siente alguien gque esta con
NOSOLros.

5. Los gestos y €l tono de voz pueden cambiar el sentido de las palabras convirtiéndolas en
ordenes, en stiplicas 0 en peticiones.
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3. SITUACIONES EMOCIONALES ESPECIFICAS: MIEDO

Objetivo:
Reconocerse en si mismo (y en los demés) €l sentimiento de miedo y afrontarlo.

| nstrucciones ver bales:

El sentimiento de miedo nos avisa de que esamos amenazados y que tenemos que hacer algo
para protegernos. Cuando vamos en coche o en bicicleta muy rapido y pensamos que vamos a
chocar, sentimos miedo. Cuando vamos a hacer un examen y, aunque hayamos estudiado,
pensamos gque vamos a suspender, sentimos miedo. Cuando a guien mas fuerte que nosotros
Nnos quiere pegar, sentimos miedo.

El miedo nos hace que nos protejamos (agarrandonos fuertemente al coche, frenando,
repasando el examen, buscando ayuda).

A veces, también tenemos miedo a cosss “extrafias’. Nos dan “miedo” algunas
peliculas, algunos monstruos que sabemos que no existen, algunos animales inofensivos, etc..
En estos casos, el miedo no nos ayuda, sino que nos estorba. Cuando esto ocurre, podemos
controlar nuestro miedo e incluso hacer que desaparezca.

En las situaciones en las que creemos que no vamos a hacer bien las cosas, nos
acobardamos y sentimostemor. Si queremos tener pocos miedos y dejar de lado 1os miedos
gue nos estorban tenemos que convencernos a nosotros mismos de que podemos hacer bien
las cosas. Es importante que nos animemos a nosotros mismosde que podemas hacer bienlas
cosas. Para esa tenemos que relgjarnos y decirnos a nosotros mismos que podemos hacerlo..
Pasos:

Como detectarlo:

1. Presta atencién a lo que ocurre en tu cuerpo (movimientos, tension muscular, sudor,
enroj ecimiento, retortijones de estbmago, calor, etc.).

2. Presta atencién a tus pensamientos y deseos (deseos de salir corriendo, esconderte, gritar,
pensamientos como "no podré superarlo”...).

3. Intenta definir o denominar lo que sientes. Piensa s te sientes asustado.

4. Piensa en |o que ha pasado antes de sentir miedo para analizar si te ayuda a protegerte, o
por el contrario, te entorpece la actividad que estés realizando.

Como afrontarlo:
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5. Piensa algunas frases que te tranquilicen ( "Tranquilo/a, no pasa nada”, "no te preocupes,
lo vas a hacer bien", "muy bien, lo estoy consiguiendo”, "soy un chico/a
estupendo/a’...)

6. Relgjate realizando gercicios de respiracion profunda o aplicando alguna otra estratega
que conozcas.

Situaciones de modelami ento:

- En la escuela, el actor principa teme las repercusiones o reprimendas o castigo que le
pueden “caer” por haber rato un cristal de la clase.

- El actor principal siente miedo de quedarse solo en casa o en € centro y hace los
preparativos para invitar a un amigo a quedarse con él.

- En e grupo de amigos, e actor principal toma las medidas adecuadas para evitar la
confrontacién con un grupo de jévenes mayores que lo han amenazado.

- En casa o en el centro, el actor principal teme encontrarse con su padre, madre o educador
porque le han dado las cdificacionesy tiene muchos suspensos. Decide que su amigo
le acomparie.

- En el campo dos amigos se encuentran una serpiente.

Actividades:

1. Simular apagones de luz, ruidos extrafos, voces desconocidas, etc. en la situacion de
entrenamiento.

2. Disfrazarse de monstruo para asustar alos demas.
3. Proyeccion de segmentos de peliculas de miedo en dos ocasiones. en la primera, sin
utilizar estrategas de afrontamiento (pensamientos y relgjacion) y en la segunda

ocasion invitandol es aque practiquen estas edrategias

4. Cada nifio tiene que contar una historiaen laque € protagonista tenga miedo pero consiga
superarlo.

5. El barémetro del miedo. Se trata de reflgjar en la expresion distintas intensidades de miedo
siguiendo una escala de uno a diez. De manera paralela, cada nifio puede escribir
situaciones graduadas de miedo.

6. Cuento de “CaperucitaRoja’ o de “Los tres cerditos’.

Generalizacion:

Anotar algunos miedos y afrontar dos Stuaciones en que puedan surgir.

Sugerir aun compafiero lo que puede hacer para superar dos de sus miedos.
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Discusion:

1. Diferencia entre miedos absurdosy reales.

2. Papel delaimaginaciony de lafantasia en los miedos absurdos.

3. Papel delainseguridad en los miedos absurdos.

4. Modos de superar el miedo: huida, confidencias, consegjos de alguna persona mayor o de

algin compariero, distanciamiento de la fuente amenazante, relgjacion, control de
respiracion, etc..
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4, SITUACIONES EMOCIONALES ESPECIFICAS: TRISTEZA

Objetivo:
Reconocerse en si mismo (y en los demés) €l sentimiento de tristeza'y afrontarlo.

| nstrucciones ver bales:

En algunas situaciones cotidianas nos sentimos tristes. Este sentimiento nos indica que hemos
perdido algo. A veces, un amigo no insulta de modo imprevisto, no terminamos de
explicarnos por qué lo hace y nas sentimos dolidos y abatidos Quizéas, ho estan amigo como
pensabamos o0 ya no quiere seguir manteniendo esa amigad. A veces, tenemos que cambiar
de clase, de colegio, de barrio, de ciudad y sentimos pena porque ya no vamos a poder ver
asiduamente nuestros comparieros, profesores, amigos, vecinos, etc. Algunas veces nuestros
amigos, hermanos, padres, abuelos, etc. se han pueso enfermos o han tenido que se
ingresados en un hospital y hemos sentido pena por no poder estar con ellos o por pensar que
estaban sufriendo mucho dolor o porque se podian morir. En ocasiones, nuestro profesor,
educador o padre nos ha reprendido de modo injusto, nosotros creiamos que no Nnos
mereciamos esa regafiina y hemos sentido tristeza porque nos hemos dado cuenta que esas
personas no eran tan “buenas’ como pensabamos. En todos estos casos, la tristeza o la pena
que sentimos nos ind ca que “hemosperdido algo”.

Lo importante es darnos cuenta claramente de lo que hemos perdido y ver si podemos
0 merece la pena hacer algo pararecuperar 10 perdido. Quizas, sea conveniente hablar con el
amigo que inesperadamente nos insulta o con el educador o padre que nos reprende de modo
arbitrario para aclarar la situacion y nuestras relaciones. Después de hablar del tema, incluso,
puede que se fortalezca la amistad. Por otro lado, posiblemente, no merezca la pena pensar
gue vamos a volver a la clase, a colegio, a barrio 0 ala ciudad, pues ello no depende de
nosotros. Quizas, sea mejor resignarnos 'y asumir que “asi son las cosas’. |gualmente, cuando
un ser querido muere lo Unico que podemos hacer es resignarnos por su pérdida.

En la vida ocurren cosas agradables y cosas contrarias a nuestros deseos. A veces, no
se cumple todo lo que queremos. A pesar de ello, hay que saber disfrutar de todo lo bueno
gue nos ocurre, de todo lo maravilloso que nos rodea. Las personas tristes no s dan cuenta
de ello, sino que continuamente se estén lamentando de sus desgracias, pensando en lo que
no tienen y no pueden conseguir.

Pasos:
Como detectar la tristeza:

1. Presta atencion a lo que ocurre en tu cuerpo (movimientos lentos, tension muscular,
enrojecimiento...).

2. Analiza qué es |o que piensas y deseas (ganas de abrazar a alguien o pegarle, aidarte, o

pensamientos como que "todo meva a salir mal”, "tengo mala suerte”, "todo lo malo
me pasaami”...)
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Como afrontarla:
3. Identificar claramente |o que has perdido.

4. Piensa s es podble recuperarlo. Si es ad, decide lamejor formade hacerlo (clarificando |a
situacion, problema-conflicto, haciendo algo para que la pérdida sea solo temporal).
En caso contrari 0, cuéntasel o a los demas, exprésalo, y finalmente asimelo; considera
gue tu vida 9gue y es “mas ricd’ y tiene mas cosas por las cuales merece la pena
vivir. Piensa en las cosas valiosas que posees (compafieros, amigos, hermanos,
profesores, educadores, padres, etc.) y que podrashacer. No pienses mas en la pérdida
y mantén tus ocupaciones cotidianas.

Situaciones de moddami ento:

1. Has cambiado de casay no puedes ver a muchos de tus antiguos amigos.
2. Tu abuelo se ha puesto enfermo y estaingresado en el hospital.
3. Sete harao tu juguete favorito y hastirado sus restosa la basura.

4. Tu padre, profesor o educador te ha castigado por algo que no has hecho de modo
intencionado y no te ha dado la oportunidad de explicarle cdmo ha ocurrido.

5. Hamuerto tu perro. Ya no puedes acari ciarlo ni jugar con él nunca mas.
Actividades:

1. Describir situaciones en que se han sentido tristes. Narrar o que hicieron o pensaron para
dejar de estar tristes.

2. Cuento de “La cerillera™ Se lescuenta el cuento de la cerillera, y posteriormente se les
incitaa que se inventen un fina feliz.

3. Proyeccién de ssgmentos de peliculastristes en dos ocadones. en la primera, sin utilizar
estrategas de afrontamiento y en la segunda ocasion invitandoles a que practiquen
estas estrategas. Es importante que s den cuenta que las estrategias son diferentes
cuando la pérdi daesirreparabl e y cuando no lo es.

4. Cada nifio tiene que contar una historia en la que el protagonista sienta tristeza pero
consigasuperarla

5. El barémetro de la tristeza. Se trata de reflgjar en la expresion distintas intensidades de
tristeza siguiendo una escala de uno a diez. De manera paralela, cada nifio puede
escribir dtuacionesgraduadas de tristeza.

Generalizacion:
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1. Observar otros comparieros y amigos que tu piensas que tienen motivos para estar tristes
pero que no lo estan. Intenta explicar porque estoes asi.

2. Escuchar alguna “cancion triste” y comentar en la siguiente sesion por qué lo es 'y qué
pensaban cuando la escuchaban.

Discusion:
1. Diferenciar pérdidas temporales de permanentes.

2. Actitud optimista ante la vida.
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5. SITUACIONES EMOCIONALES ESPECIFICAS: ALEGRIA

Objetivo:
Reconocerse en si mismo (y en los demés) la aegria-felicidad.

| nstrucciones ver bales:

En muchas situaciones nos sentimos alegres, dichosos y felices. Cuando volvemos a
ver aun hermano o a un amigo a que hace tiempo que no veiamos sentimos alegria. Cuando
de modo inesperado recibimos el regalo de algo que anheldbamos nos sentimos dichosos.
Cuando aprobamos un examen dificil nos sentimos contentos. Cuando nuestro equipo
favorito gana un partido muy competido nos alegramos. Cuando a lo largo de nuestra vida
vamos consiguiendo las cosas que deseamos sentimos felicidad. Todos estos estados
emocionales nos indican que hemos logrado objetivos 0 metas importantes Para lograr la
felicidad es importante que nos valoremos a Nosotros mismosy que nuestros ol etivosvitales
tengan que ver con lafelicidad tanto nuestra como de |as personas que nos rodean.

Tenemos que querernos a nosotros mismos y vaorar positivamente nuestras
habilidadesy modo de ser. Aungue algunas veces podamos tener “momentos de animo bajo”,
siempre hay motivas por los cuales sntirnos contentos. Hay gente (padres, hermanos,
amigos, educadores, etc.) que nos quiere como somos. Hay muchas personas a las que
podemos ayudar a ser feli ces.

Como hemos dicho antes, cuando logramos algo que anhelabamos nos sentimos
contentos, pero también nos sentimos dichosos por |as alegria genas. Cuando un amigo o un
hermano recibe un premio por su buen hacer sentimos aegria. Cuando nuestros padres son
felices, nosotros estamos contentos.

Ademés, muchas de nuestras alegrias se producen en situaciones en las que
colaboramos y ayudamos a otras personas para que £ sientan. Cuando ayudamos a un
compafiero a redizar tareas escolares que no entiende nos sentimos contentos. Cuando
colaboramos activamente con nuestro equipo para lograr un triunfo en un encuentro frente a
otro centro o colegio nos sentimos felices. Cuando nos asignan una tarea en la escuela, en el
centro o en lacasay la hacemos bien nos alegramos. Nuestras alegrias y felicidades son més
intensas cuando van acompafiadas de | as alegrias y felicidades de |as personas que queremos.

Es importante comprender que para ser felices hemos de valorarnos a nosotros
mismos y tener confianza en nuestras posibilidades para | ograr nuestros objetivos vitales y
hemos de comprender que ayudando a nuestros comparieros, amigos, vecinos, hermanos,
familiares etc. nuestra felicidad se incrementara considerablemente
Pasos:

1. Prestar atencion alo que ocurre en nuestro cuerpo (movimientos, tension muscular, sudor,
enroj ecimiento, retortijones de estdbmago, calor, €etc.).
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2. Pensar en la accion o tendenci a de accion que sientes en ese momento (ganas de abrazar a
alguien, de pegarle, de ayudarle, de salir corriendo, de esconderte, etc.).

3. Pensar en lo que hasucedidoy ver e modo en que nos ayuda o nos impi de conseguir algo
gue deseamos.

4. Intenta definir o denominar lo gque sientes. Piensa g sientes felicidad porgue has logrado
un objetivo que perseguias desde hace tiempo, porque has recibido un regalo o
sorpresa agradable, porque has ayudado a alguien a superar dificultades, etc..

5. Recreate en |o bien que sientesy disfrutade ello.

Situaciones de moddami ento:

1. Un amigo/a hasido intervenido quirdrgi camente de un grave problemay todo ha salido tan
bien que ya esta hablando contigo por teléfono.

2. Has estado jugando a futbol, baloncesto, etc. con tu equipo y habéis logrado ganar a un
equipo rival muy bueno. Ademas, has sido felicitado por tus compafieras por haber
jugado tan bien.

3. Tu profesor te ha felicitado por haber megjorado muchismo desde el examen anterior al
gue has realizado hace unos dias. Te sientesorgulloso/a.

4. Has ayudado atu padre/madre en las tareas cotidianas y has logrado que descanse un rato.
Telo haagradecido.

5. Estabas andando por lacalley, al cruzar un semaforo, te has dado cuenta que una persona
ciega iba a cruzar también. Le has ayudado y te ha dado las gracias Te sientes
contento/a.

6. Todos tus amigos se han reunido para celebrar tu cumpleafios contigo.

Actividades:

1. Simular situaciones de triunfo de equipo. Recrearse en los sentimientos positivos que las
acompanan.

2. Simular situaciones de accidente o de catastrofe en que se preda ayuda. Recrearse en la
satisfaccion que las acompafias.

3. Crear una dinamica interpersonal en que se dicen envoz alta las habilidades maravillosas
gue poseen los distintos participantes. Recrearse en los sentimientos positivos que
acompafian los halagos.

4. Describir situaciones en que se han sentido especialmente aegres. Relacionar ese
sentimiento con €l logro de objetivos.

18



5. El barébmetro de la alegria. Se trata de reflgjar en la expresion di stintas intensidades de alegria
siguiendo una escala de uno a diez. De manera paralela, cada nifio puede escribir
situaciones graduadas de alegia.

Generalizacion:

1. Todos los dias en el comedor o0 en clase 0 en tu casa seréds amable y cordial con tus
compafierodas y educadores. Seras el Ultimda en sentate, servirte, cuidaras los
materiales escolares propios y ajenos, dgaras que |os demas decidan la musica o las
pelicul as que se van aoir o ver, etc.. Te sientes contento/a por tu conducta altruista.

2. Ayudar aun compafero/aarealizar algunatarea escolar o deportiva o de centro. Te sientes
bien.

3. Colaborar con el educadar/a 0 maedro en las tareas cotidianas del centro. Te lo agradece y
te sientesfeliz por cooperar con e grupo.

Discusion:

1. Importancia de auto-val orarse.

2. Importancia de cooperar con los padres, hermanos, educadores, amigos, grupo, etc..
3. Importancia de la ayuda mutua para la felicidad.

4. Importancia de no derrumbarse cuando no se consiguen de inmediato los objetivos.
Tolerancia alafrustracion.

19



6. SITUACIONES EMOCIONALES ESPECIFICAS: CULPA

Objetivo:
Reconocerse en si mismo ( y en los demés) la culpay aprender a afrontarla.

| nstrucciones ver bales:

Algunas veces, incluso de modo intencionado, hemos causado dafio a algin amigo,
hermano, padre o educador y nos hemossentido mal. Después de haberle cogido unjuguete a
un hermano o a un amigo y habérselo estropeado nos sentimos mal y pensamos gue no
debiamos haberlo tomado prestado. Cuando nuestro padre o madre o educador nos dice que
ordenemos €l cuarto, estudiemos, cuidemos de un hermano pequefio, etc.), no le hacemos
caso y a final tiene que ordenarlo él/ella o al fia siguiente no sabemos responder a profesor
o &l hermano se cae y se hace una herida nos sentimos mal y pensamos que hunca masvamos
a desobedecerie. Cuando nos enfadamos con un amigo/a por habernos cogido prestado algo,
lo/lainsultamos y golpeamos y nos damos cuenta que otras veces nosotros le hemos cogido
prestadas cosas y que a él/ella no le ha importando nos sentimos mal y nos prometemos que
nunca més vamos a dafiarle de eso modo.

L os ntimientos de cul pa nos hacen caer en la cuenta de que nuestro comportamiento
es desproporcionado y que hemos causado dafio 0 hemos sido injustos con alguien que no se
lo merecia. Al mismo tiempo nos ayudan a no volver a ser injustos de nuevo en situaciones
semejantes. Nos ayudan a pensar en los demasy a respetarlos.

A veces, no obstante, podemos sentirnos culpables de cosas en las que no hemos sido
agentes 0 durante un tiempo excesivo. Una vez que nos hemos dado cuenta que nuestro
comportamiento ha ocasionado algun dafio a alguien debemos intentar remediarlo (pidiendo
disculpas, reparando el dafio material, etc.) y comprometernos con nosotros mismos gue no
volveremos ha causar perjuicios inmerecidos. Pero, no conviene que nos atormentemos.
Debemos dar muestras de arrepentimiento y de “propoésito de enmienda’, pero no conviene
gue nos atormentemos pensando que somos unaes “inutiles’. Todas las personas, alguna vez,
han causado dafios o perjuicios que después han considerado injustos. No por ello son
personas muy valiosas.

Pasos:

1. Presta atencion a lo que ocurre en nuestro cuerpo (movimientos, tension muscular, sudor,
enrojecimiento, retortijones de estdmago, calor, etc.).

2. Date cuenta de los pensamientos y deseosque te acompaiian (ganas de llorar, de abrazar a
alguien, de discul parte, ahogo, sudor, rubor, de esconderte, etc.).

3. Piensaenlo que ha sucedido y S |0 que sientes te ayuda o entorpece la actividad que estas
realizando.
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4. Intenta definir o denominar lo que sientes. Piensa s has ocasionado dafio a alguien sin
merecérselo, si has desobedecido a tu educador, si has dejado de hacer algo que
debias haber finalizado, etc..

5. Piensa s puedes hacer algo por remediar € dafio (disculparte, reparo material, sobre-
esforzarte, etc .) y decide qué es o més conveniente.

6. Haz propésito (de modo publico) de no volver a ocasionar daios o perjuicios semejantes
en situaciones similares.

Situaciones de moldeami ento:

1. Jugando al futbol, al baloncesto, etc. zancadilleas 0 empujas a un amigo que juega en €l
equipo contrario y se fractura el pie, el brazo, etc.. Te sientes mal. Lo han tenido que
escayolar. Vas a verle y te disculpas. Le llevas un regalo. Piensas que nunca mas
jugara de modo tan temerario.

2. Ayer eduviste toda la tarde viendo la television y no hiciste las tareas excolares que te
mandd tu profesor. Hoy, en clase, te las ha pedido. No has podido entregérselas. Se
sientes mal. Nunca més volvera a dejar sin hacer tus tareas. Hablas con tu profesor y
le dices que vas adedicar d fin de semana arealizar |as tareasque no hicige.

3. Un educador o tu tutor o tu padre/madre te ha pedido que ordenes tu cuarto. Le contestas
con “malos modos’. No le haces caso y te vas a jugar con tus amigos/as. Cuando
vuelves te das cuenta que tu cuarto esta hecho “una leonera”. El educador o tutor
[levaba razén. Sabes que te quiere y valora. Te ha dicho que ordenes por tu propio
bien, pero no le has hecho caso. Ordenastu cuarto. Vasaver d educador o tutory le
pides disculpas por tus “malos modos’. Le dices que te acomparie aver tu cuarto pues
lohas ordenado. Te comprometes a no volver a ser desobediente y mal-educado.

Actividades:

1. Hacer juegos de grupo, intentar no respetar | as normasy pedir discul pas.

2. Descripcion de situaciones de incumplimiento de normas y de las posibles maneras de
aliviar el sentimiento de culpa. Por g emplo: tropezar involuntariamente con alguien y
pedir disculpas, no haber hecho los deberes y quedarse el fin de semana trabajando;
insultar a un compariero y acercarse a finalizar la clase para disculparse einvitarlo a
ir a cine, etc.

3. Hacer un listado de normas de clase o de funcionamiento en el hogar. Reflexionar sobre su
utilidad. Relacionar su incumplimiento con la transgresion de los derechos de otra
personay con el sentimiento de culpa.

4. Describir la manera de actuar de una persona escrupulosay de una personasin escrupulo.

5. Cada nifio tiene que contar una historiaen la que € protagonista senta cul pa pero consiga
superarla
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6. Cada nifio describe una situacién en que ha experimentado culpay en situacion de grupo
se graddan.

Generalizacion:

1. Pedir disculpas a |los educadores, maestros, padres, etc. ante desobediencias.
2. Pedir disculpas a amigos o comparieros por haberles insultado.

3. Pedir disculpas por no haber valorado la ayuda que los amigos, comparieros o educadores
le han prestado.

Discusion:
1. Importancia de la culpa como sentimiento de modulacién social. Propésito de enmienda.

2. Inutilidad del “tormento” de la auto-cul pacién.
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7. SITUACIONES EMOCIONALES ESPECIFICAS: ENFADO
Objetivo:

Percibirse la ira-enfado en uno mismo (y en los demés) y afrontarla de modo adecuado
socialmente

| nstrucciones ver bales:

En muchas ocasiones sentimos enfado o ira hacia otras personas o hacia nosotros
mismos/as. Cuando alguien nos insulta, nos sentimos mal, nos enfadamos y nos enfrentamos
a €l por su falta de consideracion hacia nosotrogas. Cuando alguien nos quita o estropea
algun juguete o libro, le gritamos y le pedimos explicaciones o justificaciones de su accion.
Cuando un/a maestra/a nos reprende sin merecérnoslo, nos enfadamos con é/ella. Cuando un
nifio mayor le pega aun hermano 0 amigo més pequefio, protegemosy defendemos a éste y
nos peleamos con aquel, si es necesario. Cuando vamos a subir a autobus y otra persona no
respetalacday quiere entrar antes que nosotrodas, le [lamamos la atencion para que respete
el orden. En todos estos casos, nuestro enfado nos indca que alguien nos esta ofendiendo,
gue alguien se intenta aprovechar de nosotros/as 0 que alguien estd impidiendo que
alcancemos nuestros objetivos.

A veces, también nos enfadamos con nosotros mismos por no haber sido capaces de
evitar algunas situaciones desagradables. Cuando el profesor nos [lama la atencidn para que
en vez de hablar unay otra vez con nuestro compafiero nos dediquemos a hacer | os deberes,
pero continuamos hablando con é,y, a final, nos castiga sin dejarnos salir a recreo con el
fin de que terminemos la tarea, nos enfadamos con nosotros mismos por no haberle hecho
caso. Cuando insultamos a un compafiero mayor que nosotros, sabiendo que nos puede pegar
y que el maestro también se puede enfadar con nosotros por no haber evitado la pelea, nos
sentimos mal con nosatros mismos por no haberla evitado. En es0s casos, aungue nos damos
cuenta que nosotros hemos sido en gran medida responsables de lo que ha ocurrido, echamos
la culpa de nuestros males a otra persona, el profesor o el compariero con e que hablabamos
continuamente o con quien nos hemos peleado, como causantes del conflicto.

Los sentimientos de enfado e ira nos estan indicando que alguien, de modo injusto,
nos esta humillando. El enfado, con la actitud agresiva que le acomparia, intenta reparar la
humillacion de que somos objeto. Ademas, indica a los demés que estamos siendo
agraviados.

Todos sentimos ira en algunas situaciones. Cuando esto ocurre, interpretamos que
alguien, de modo intencionado, quiere perjudicarnos o dafarnos de alguna manera. Sin esta
creencia de que alguien es el causante de nuestros males no se siente ira. Lo importante es
gue aprendamos a “no enfadarnos sin motivo”, que nos demos cuenta que nuestro dafio,
agravio o humillacién no son casuales, que la otra persona pudo haber hecho algo diferente
para no dafiarnos. Ademas, es importante que aprendamos a manifestar nuestro enfado de
manera adecuada, sin violencia, pues el comportamiento agresivo puede hacer que otras
personas nos rechacen. Debemos intentar que no nos humillen de modo injustificado, pero
también es importante que intentemos afianzar nuestra valia personal sin utilizar
comportamientos violentos. Si ante un i nsulto respondemos con otro, probablemente el paso
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siguiente sea la pelea, y la espiral de violencia se habra desencadenado. Quizés, es mucho
mejor mostrarle a quien nos insultanuestro maestar e indcarle que, enlo sucesivo, no reitere
esos insultos. El control de laira, como el de las demas emaciones, se consigue controlando
nuestro cuerpo, por gemplo relajdndonos o respirando profundamente, y comunicando
nuestro enfado y malestar a la otra persona de modo razonado. No merece lapenallegar ala
espiral de violencia que s genera cuando dos personas ® enfadan mutuamente.

Pasos:

1. Presta atencion a lo que ocurre en nuestro cuerpo (movimientos, tension muscular, latidos
rapidos, sudor, enrojecimiento, calor, boca seca, €tc.).

2. Piensa en los pensamientos 0 deseos que tienes en ese momento (ganas de insultar a
alguien, de pegarle de vengarte, pensamientos de que “te la tienejurada’, de que es
injusto lo que te ha hecho, de que te hatraicionado, etc.).

3. Piensaen lo que hasucedido y s te ayuda o entorpece en larealizacion de tu actividad.

4. Intenta definir o denominar lo que sientes. Piensa si has sido ofendido o agraviado por
alguien y éste lo ha hecho de manera intencionada

5. Expdn a esa persona tu malestar por lo que te ha hecho o dicho. Comunicale Sn hostilidad
gue te ha ofendido o humillado. Mantén controlado tu cuerpo. Respira lenta y
profundamente.

6. Si tu excitacion corporal es muy elevada, retirate de la situacién, y una vez que hayas
conseguido controlarte, comunica a esa persona tu malestar. No debes dar lugar a una
espiral de violencia.

Situaciones de moldeami ento:

1. Jugando al futbol, al baloncesto, etc. alguien choca contigo y te hace caer aparatosamente
al suelo. Crees que te hatirado “a caso hecho”. Te sientes mal. Tu cuerpo esta muy
excitado. Respiras lentamente. Le dices a quien te ha tirado que su accién ha sido
despiadada y que no deberia seguir jugando. Te pide disculpasy te dice que ha sido
un choque fortuito. Tendrd mas cui dado.

2. Un compariero te ha cogido de tu mochila un libro. Después de buscarlo y no haberlo
encontrado, alguien te dice que te lo ha cogido ese compariero. Te sientes enfadado
porqgue te ha hecho perder el tiempo y te ha dejado en evidencia ante €l profesor, que
ha creido que no lo has traido a clase. Te diriges hacia tu comparfiero y le recriminas
su comportamiento. Le dices que debia habértelo pedido prestado y que no debe
cogerte nada sin tu permiso. Te pide disculpas y te antidpa que no va a volver a
cogerte nada sin tu consentimiento.

3. Tu profesor ha mandado muchas tareas para mafiana, incluso después que le habéis dicho
gue tenéis examen de otra asgnatura
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4. Tus padres no de dejan salir con tus amigos y tu ya has quedado con €llos.
Actividades:

1. Describir situaciones en que se han sentido enfadados. Narrar 1o que hicieron o
pensaron para dejar de estar enfadados.

2. Proyeccion de segmentos de pdiculas violentas o en que |os protagonidas sienteira en dos
ocasiones: en la primera, sin utilizar estrategias de afrontamiento y en la segunda
ocasion invitdndoles a que practiquen edas estrategias. Es importante que se den
cuenta que las estrategias son diferentes cuando la pérdida es irreparable y cuando no
lo es.

3. Cada nifio tiene que contar una historia en la que € protagonista Senta ira pero consiga
superarla

4. El barometro de la ira. Se trata de reflgjar en la expresion distintas intensidades de ira
siguiendo una escala de uno a diez. De manera paralela, cada nifio puede escribir
situaciones graduadas de ira.

Generalizacion:

1. Anotar y describir los pensamientos y cambios corporales que se experimenten en
situaciones de enfado durante una s2mana.

2. Poner en précticala edrategia de “tiempo fuerd” cuando el enfado vaya incrementandose.

3. Intentar que alguien que vemos enfadado y alterado se controle con ejercicios de
respiracion y control de pensamientos.

Discusion:
1. Lairay el enfado son sentimientos “legitimos’ en muchas circunstancias.
2. Problemas de expreson violenta de nuestraira

3. Lairarancia el rencor, lavenganza, el despecho, larabia.
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