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NIVEL 3

TITULO
IRA. EL VOLCAN

VARIABLES QUE SE PUEDEN TRABAJAR
Identificacion y expresion emocional. Autocontrol

AREA CURRICULAR
Lengua Castellana y Literatura. Conocimiento del me-
dio

REFERENTE TEORICO: La ira es una emocién na-
tural y necesaria para la supervivencia, nos llena de
energia y nos prepara para actuar y buscar solucio-
nes a los problemas. Por otro lado, no es facil apren-
der a regularla, resultando especialmente complica-

do cambiar los pensamientos improductivos.

RAZON DE SER: Se utiliza la analogia del volcan,
incluyendo una manualidad sencilla, para que el
alumnado reflexione sobre una emocion que se
debe aprender a regular para sentirse bien y relacio-
narse con otras personas de manera satisfactoria:
la ira. Se trabaja la identificacidn emocional en uno
mismo y en los demas, la relacion causa-emocion
(especialmente los pensamientos), asi como la ex-
presion verbal de la ira. En un apartado final apare-
cen sugerencias de actividades de autorregulacion

para poner en practica en el aula.

12 Fase

Introducimos el concepto de ira: el vocabulario aso-
ciado, la identificacion emocional en uno mismo y
en los demas, sus causas y las posibles consecuen-
cias. Dependiendo de los conocimientos previos del
alumnado, dedicaremos a esta fase el tiempo que

estimemos oportuno.

Mostramos dos imdagenes de personas (preferible-
mente de edad similar a la del alumnado) expre-
sando alegria y calma. Les preguntamos ;Como se
sienten? ;Como estdn? Resaltamos los rasgos facia-
les distintivos ;Como sabéis que estan contentos/
relajados? y les pedimos que comenten una situa-
cion en la que se hayan sentido asi. Luego presen-

tamos dos imagenes de personas expresando ira (si
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es posible, las mismas). Les preguntamos ;Como se
sienten? ;Como estan? Destacamos los rasgos facia-
les” Cuando estamos enfadados arrugamos las cejas

y apretamos la boca”.

Teatro rabioso

Antes de la sesion, preparamos imagenes de escenas
en las que se exprese ira ante una situacién concre-
ta. Dividimos la clase en varias parejas y entregamos
a cada una una imagen. Deben imaginar qué esta
ocurriendo e inventarse el didlogo de los personajes.

A continuacion se representa delante del grupo-clase.

(/Qué ha ocurrido?;Cémo se siente...(uno de los
personajes)? ;Y como se siente....(el otro)? Para am-
pliar el vocabulario asociado a la ira podemos hacer
preguntas ;Se siente un poco molesto o estd muy
enojado?;Como ha reaccionado....?;Se ha resuelto
el problema?; Qué otras cosas podria haber dicho?

¢Qué otras cosas podria haber hecho?

22 Fase

A partir de las experiencias personales del alumna-
do profundizamos en las respuestas que ponemos
en marcha cuando sentimos rabia y sus consecuen-
cias. Preparamos previamente en una hoja un dibu-
jo de un volcan dormido (sin lava, ni humo) y hace-

mos copias para entregar al alumnado.

Repartimos una copia para cada uno y papeles de
color naranja. Pedimos que dibujen alrededor un
bonito paisaje (bosque, rio, pueblos, etc.). Cuando
hayan terminado, comentamos que todos senti-
mos enfado de vez en cuando. Nos ponemos como
ejemplo: Yo me enfado cuando...; el otro dia me puse
furioso cuando...). Vamos a escribir en los papeles
naranjas cosas que nos molestan, nos irritan, nos
enfadan, situaciones en las que hayamos sentido
mucha rabia, pensamientos calientes, etc. Escribi-
mos una cosa en cada papel y ponemos en comun
algunas de ellas ; Qué te pone furioso/a? ; Qué paso?
;Como te sentias? ;Qué te pasaba por la cabeza en

ese momento?
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A continuaciéon centramos la atencion en los sin-
tomas caracteristicos de la ira. ;/Qué notas cuando
estas enfadado/a? ;Qué haces cuando estds muy

enfadado? ;Lloras? ;Gritas?

Hacemos referencia explicita a las seriales fisiolo-
gicas y conductuales asi como a los pensamientos
que pueden aparecer. Cuando estamos enfadados
notamos calor en la cara, el corazon late muy depri-
sa, resoplamos, apretamos los punios, tenemos ga-
nas de correr, gritar, pegar o insultar, etc. Tenemos la
sensacion de que somos como un volcan a punto de
entrar en erupcion. Después pedimos que arruguen
los papeles formando bolas. Cada una es como una

gota de lava. Vamos a ponerlas dentro del volcan.

El siguiente paso es tomar conciencia de las conse-
cuencias de la expresion incontrolada de la ira. ;/Os
imaginais qué ocurriria st el volcan entrard en erup-
cion? Pondremos de relieve los darfios que podria cau-
sar lalava en el paisaje y la posibilidad de que el propio

volcan sufriese darios (podria explotar y desaparecer).

Comentamos que todos nos sentimos enfadados de
vez en cuando, pero debemos tener cuidado, por-
que el enfado es como un volcan. Si entra en erup-
cion destroza lo que tenemos a nuestro alrededor, y

también nos puede hacer darfio a nosotros mismos

Retomamos las situaciones que se han descrito an-
teriormente ;Qué hiciste? A partir de la puesta en
comun, vamos escribiendo en la pizarra las res-
puestas. ;Qué ocurrio después? ;Entro el volcan en
erupcion? ;Como podrias haber calmado al volcan?

¢ Qué otras cosas podrias haber hecho?

A modo de reflexion, explicamos que no es malo
estar enfadado/a, si lo es dejar que nuestro enfado
nos haga danio a nosotros mismos o a otros. La ira
es negativa cuando nos enfadamos demasiado y por
muchas cosas. Controlar el enfado no es facil, pero
merece la pena mantener la lava del volcan a un ni-

vel que no haga dario. Mediante ejemplos les ayuda-
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mos a ver las ventajas de aprender a regular la rabia:
hace que nos sintamos mas tranquilos/as, expresa-
mos como nos sentimos sin hacer dario a los demas,
mantenemos amistades, volvemos a estar contentos
mas facilmente, desviamos la atenciéon del problema
y la centramos en las posibles soluciones, etc. Para
finalizar la sesidn, les adelantamos que en los proxi-
mos dias vamos a aprender estrategias para gestio-

nar el enfado.

32 Fase

A partir de la analogia del volcan aprendemos diver-
sas técnicas de autorregulacion. Aparecen algunas
sugerencias en el apartado “Propuesta de activi-
dades de autorregulacion para el aula”. La eleccion
de las tacticas dependera de las caracteristicas de
nuestro alumnado. Recomendamos tener en cuen-
ta los tres componentes de la emocion: fisioloégico
(sensacion de calor, sudoracion, aumento de la fre-
cuencia cardiaca, tension muscular...), conductual
(apretar los purios, golpear, insultar..) y cognitivo
(pensamientos calientes). Es importante transmitir
la idea de que el volcan puede controlarse, dejando
salir el humo y manteniendo la lava a un nivel inter-
medio. Nosotros mismos podemos cambiar nues-
tros estados emocionales, para sentirnos mejor, mas
tranquilos y felices. Por otro lado, si lo necesitamos,

podemos pedir ayuda a otros para conseguirlo.

A veces las emociones pueden abrumarnos. Es util
recordar que no tenemos por que asustarnos de la
intensidad de los sentimientos, simplemente apare-
cen, se quedan un rato y después desaparecen. Jun-
tos aprenderemos a aceptar las emociones desagra-
dables como la tristeza, el miedo o la ira y a manejar
su intensidad para que no causen dario a los demas

ni a nosotros mismos.

Para poder seguir mejorando los materiales agra-
deceriamos su opinidn como experto al respecto.

Cumplimentando este pequerio cuestionario.
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