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ACTIVIDADES DEL BLOQUE II:

Cdémo tranquilizarse: el enfado y cosas que podemos hacer para
tranquilizarnos.

Objetivos:
* Reconocimiento de emociones asociadas a los conflictos.
* Reconocer y explorar el enfado.
* Encontrar maneras positivas de manejar el enfado y estrategias para
tranquilizarse.

Actividades:
(Adaptado a partir de Porro, B. ,1999)

1. Ayudar a los nifios a reconocer las emociones asociadas a los conflictos y las
maneras que tienen de expresarlas.

Preguntar a los nifios: ¢Como os sentis cuando tenéis un problema? Las respuestas
pueden ser: enfadado, triste, hecho un lio, con ganas de insultar, pegar ¢ COmo nos
damos cuenta de que alguien tiene un problema?. A veces porque alguien llora,
porque alguien grita, porque se enfada, cuando alguien pelea...

2. Reconocer y explorar el enfado, la ira o cualquier otra emocién, como respuesta
natural ante situaciones conflictivas. Decir: “A veces, cuando tenemos un problema, lo
primero que sentimos es enfado o rabia. Este enfado es una sefial de que algo anda
mal. Nos hace saber que algo nos molesta, no nos gusta y queremos que algo cambie.
Es normal enfadarse cuando las cosas no marchan bien para nosotros. Todos nos
enfadamos algunas veces”. Preguntar a los nifios ¢ qué cosas os hacen enfadar”.

3. Analizar posibles maneras de expresar el enfado o la rabia. “Cuando estamos
enfadados hay dos cosas que podemos hacer. Podemos expresar nuestro enfado de
manera que el problema se ponga peor o podemos utilizar este enfado o esta rabia
para averiguar cual es el problema y asi poder solucionarlo.

¢ Qué cosas hacemos a veces con nuestro enfado que sirven para que el problema se
haga mas grande?

4. Presentar una manera positiva de manejar el enfado (Recuerda que este es el Paso
1 del proceso resolucién dialogada de conflictos: Parar y tranquilizarse)

Se dice a los alumnos: “Otra manera de expresar el enfado es acercarse a la persona
con la que tenéis el problema y hablar hasta entenderse con ella.

Se escribe en la pizarra o se sefiala en un cartel en ler paso: “Hoy vamos a aprender
el primer paso de “hablar hasta entenderse”: parar y tranquilizarse. Esto quiere decir
gue nos paramos antes de hacer algo que pueda hacer dafio al otro, y que nos
tomamos un tiempo para estar en condiciones de hablar tranquilos y pensar con
claridad”.
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Damos un ejemplo de como tranquilizarse. Podemos leer el siguiente relato (Sergio
mantiene la calma) o contar una historia personal de cémo una vez recobramos la
calma antes de resolver un conflicto.

Sergio mantiene la calma

A Sergio le habian regalado un balén oficial y estaba deseando ensefiarselo a sus
amigos de clase. Mientras esperaba que sonara el timbre de entrada, Andrés corrié a
su lado, le quit6 el balon y se lo tiré a Juan Carlos. Este lo atrap6 y volvio a tirarselo a
Andrés. “jOye, dadme mi balén!, gritdé Sergio, mientras corria intentando cogerlo. Pero
los chicos no se lo dieron. Cuanto mas se pasaban el balén Andrés y Juan Carlos,
mas se enfadaba Sergio. Y cuanto mas se enfadaba, mas parecian divertirse Andrés y
Juan Carlos.

Entonces, a Sergio se le ocurrié una idea. Dejé de gritar, fue hasta la fuente y bebié un
trago de agua. El timbre sonaba. Mientras se ponia en fila para entrar en clase, Andrés
le dio el balén a Sergio.

Sergio seguia tan enfadado con Andrés que estuvo lejos de él toda la mafana. Por
ultimo, antes de salir al recreo, Sergio se acercd a Andrés y le dijo: “No me gusta que
me quites el balén. No vuelvas a hacerlo, ¢de acuerdo?”

Andrés se encogioé de hombros: “Sélo era una broma”.

Y asi se terming el problema.

Se analiza el relato con estas preguntas (pueden adaptarse si se cuenta otra historia).
- ¢ Qué pensais que habria pasado si Sergio no se hubiera ido a la fuente?
- ¢ Qué paso con el enfado de Sergio mientras tomaba el agua?.
- ¢Por qué parar y tranquilizarse es un paso importante?.

5. Encontrar estrategias para tranquilizarse.

Se inicia una tormenta de ideas con los alumnos, preguntandoles: “; Qué podéis hacer
para sentiros mejor cuando estais enfadados o tristes?”. Se anotan las ideas en la
pizarra.

Cualquier actividad que aleje a los chicos de la situacion conflictiva puede servir para
calmarlos: contar hasta diez, respirar hondo, beber algo, hacer algun ejercicio fisico,
dibujar, imaginar que el enfado se escapa volando de su cabeza, hablar con un amigo
o un adulto comprensivo de lo que ha pasado. Cuando los nifios esquimales se ponen
nerviosos se les dice que contemplen un pajaro o un pez. Esta actividad los distrae de
la situacion problematica, del mismo modo que un p4jaro podria salir volando o un pez
podria nadar lejos. A los nifilos también se les ensefia a volver mas tarde sobre el
problema, igual que el pajaro y el pez regresan a su lugar.

Si los chicos dicen ideas inadmisibles, cuando se evallen todas las propuestas,
tacharemos las que no sean aceptables. Por ejemplo: tirar objetos puede ser un alivio
en un momento dado, pero es destructivo. Es importante que los alumnos entiendan
gue deben elegir maneras seguras de tranquilizarse.

A continuacién, establecemos maneras “pacificas” de recobrar la calma dentro del
colegio. Se pide a los alumnos que piensen maneras de calmarse o de tranquilizarse y
que puedan llevarlas a la practica en el colegio. Les haremos saber si las propuestas
son apropiadas o no lo son. Por ejemplo: Salir a correr o a andar es una buena
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manera de calmarse, pero no puedo permitirles que salgan del aula hasta la hora del
recreo.

6. Analizar cuando emplear las estrategias para recobrar la calma.

Cuando estan enfadados o dolidos, algunos chicos reaccionan tan rpido que no se
dan cuenta de que podrian haber hecho otra cosa. De alguna manera han aprendido
que hay que desquitarse en el momento. No saben que no les conviene dejarse llevar
por su enfado y actuar de forma agresiva. La siguiente actividad ayudara a los nifios a
detectar cuando se ponen furiosos, poner freno a su enfado y decidir tranquilizarse
antes de pasar a la accion.

- Detectar los primeros signos de enfado. Se pregunta a los nifios: ¢Cémo os
dais cuenta de que estais enfadados o furiosos? ¢Qué os pasa en el cuerpo?.
Las respuestas podrian ser: tengo ganas de pegarle a alguien, el corazén late
mas rapido, se me altera la respiracion, los masculos se me ponen tensos, me
acaloro, cierro los pufios, se me hace un nudo en la garganta o en el
estdbmago, aprieto la mandibula.

- Preguntar a los alumnos: ¢Qué situaciones nos hacen sentirnos enfadados,
furiosos, dolidos?

- Preguntar a los alumnos: ¢ Qué hacéis normalmente cuando os enfadais?

- Preguntar a los alumnos: ¢ De qué manera podéis tranquilizaros?



