Es el enfado ENORME, que esta
"alimentado" porque queremos
"descargar" en alguien nuestra
DECEPCION.

Germdn y Julio han empezado a discutir por una
tonteria. Germdn se toma las cosas muy fuertes y
siente un gran enfado con Julio, porque cree que
ha sido él quien ha empezado todo el enfrenta-
miento.

Redacta la anterior historia pero con una actitud contraria de Julio y German, es
decir con una emocién positiva, la del cont.ol del enfado.




Cuantas mas vueltas le damos a los motivos
que nos llevan al enojo (la ira), mas "buenas
razones", y mas justificaciones encontrare-
mos para seguir enfadados. Los pensamien-
tos obsesivos son "lefia” que alimenta el

fuego de la ira.

PARA APRENDER

En la historia anterior, 2qué habrd pensado Julio de German para actuar con IRA?

Explica con otras palabras el significado de la expresion:

Los pensamientos obsesivos son "lefia” que alimenta el fuego de la ira.

2Te ocurre a ti lo mismo que a Julioy a Germdn?e ................. ¢En qué situaciones
reaccionas con IRA y deberfas controlarte?



Lee. @

(Cudando nos enfadamos muchisimo? ;Cudando experi-
mentamos la emocion negativa de la ira? ;A qué se
debe? »

La ira comienza con la sensacion de sentirse amenazado psicoldgica- '
mente. Es una amenaza para nuestra autoestima. Nos enfadamos mucho
cuando consideramos que otra persona estad "atentando" contra nosotros
mismos sobre lo que decimos o hacemos, o entendemos que nos esta ,
poniendo en ridiculo delante de los demas, o que esta haciendo burla de ,
nuestra manera de ser y de actuar, o que ha abusado de nuestra buena .
voluntad. Nos sentimos heridos en nuestro amor propio porque se nos trata
injustamente con comentarios que no resultan agradables, y parece que
algo hemos hecho mal para esa persona o que, simplemente |a otra persona
quiere demostrar que ella es la que sabe, la que lo hace bien, la que lo sabe >
todo y, de ese modo, la impresion que da a la vista de las demas personas
presentes, es la de que ella gana y tu pierdes, ella sabe y t no, ella lo hace
bien y tu no, ella ha sido la importante y tu el "Gltimo mono"....

Cuando una persona se encuentra en un estado asi, de gran enfado, tiene
una predisposicion a enfadarse con apenas una pequefa provocacion. Se
dice que "llueve sobre mojado".

Cuando sentimos la emocion negativa de la ira, nuestra capacidad para
poder pensar serenamente se ve disminuida, dirlamos que no funciona,
nuestro cuerpo esta alterado con el corazén acelerado, la cara enrojecida,
los ojos muy abiertos, los dientes apretados, los musculos de las manos y de
las piernas apretados, como contenién-
donos de la "explosion emocional" que
ocurriria si no nos controlasemos. Y con-
trolarse en una situacion de maximo en-
fado es dificil, pero no es imposible. Asi,
por ejemplo, en una discusion fuerte
con un compafiero, si nos sentimos ofen-
didos y "a punto de estallar", deberia-
mos alejarnos durante un tiempo-de la
persona causante del enfado, y frenar la
escalada de pensamientos agresivos
hacia él. De este modo, tratando de
"distraernos" estariamos controlando
nuestro "estallido" emocional que, de
producirse, en nada nos beneficiaria.
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La ira tiene también otros nombres: rabia, cdlera, enfurecimiento,
enojo, y cuando es mas atenuada se le denomina irritacién o enfado.

Cuando la ira es muy fuerte es malévola, es decir, pretende destruir
0 vengarse de alguien, se expresa odio.

También se emplean otras expresiones para hacer referencia a la
emocion negativa de la ira:

- Lanzar una mirada airada.
- Morderse la lengua.
- Apretar los dientes de ira.

- No responder de si mismo.

- Sacar de quicio.

- Levantarse con el pie izquierdo.
- Perder los estribos.

- Tener los nervios a flor de piel.

La ira, pues, es un estado emocional que disminuye considerable-
mente nuestra capacidad de autocontrol y de pensamiento. Podemos
evitarla si sabemos calmarnos ante situaciones que nos enfadan.

Cuando alguien se enfurece su capacidad de razonar disminuye, y
se estropean las relaciones con los/as amigos/as y compafieros/as, y
también afecta a la propia salud.

¢Cuéndo se vive la ira? En situaciones de injusticia, en situaciones
en las que alguien maliciosamente trata de perjudicarnos y,. sobre
todo, cuando nos sentimos amenazados, o podemos quedar mal ante
los demas por culpa de otros.
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ENTENDIENDO LA LECTURA

Reflexiona, elige el mejor SIGNIFICADO de las siguientes expresiones que apare-
cen en la lectura de la pagina anterior. Escribe un ejemplo de alguna experiencia

que hayas tenido.
SU SIGNIFICADO

Sentirse muy enfadado

Sensacion de sentirse amenazado Sentir que nos va a ocurrir algo

Amenizar una fiesta

Cuando en alguna ocasion he sentido IRA los MOLIVOS FUCION: ...uuwwwwwwvvvvsessssss

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

SU SIGNIFICADO

Se nos considera como los culpables del enfado

Amenaza para nuestra avtoestima Se nos menosprecia y nos sentimos
: heridos en nuestro amor propio

Dejamos de estimar a los demds

sCudndo te has sentido muy "afectado/a" por una situacion de gran

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
'

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------




Contesta.

ZCudndo y cémo alguien te ha puesto en ridiculo y ti has
sentido una gran |RA?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

sCudndo has sido TU quien ha puesto en ridiculo a algin compafiero o compafiera y
él/ella ha sentido una gran enfado?

---------------- R R R R L R R R

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- bee sevssesssssssssnanans

ZCudndo y cémo te han tratado injustamente algin compafiero o compafiera y ti te
has enfadado muchisimo?

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

sCudndo has tratado T injustamente a alguien con tus comentarios y le has hecho
sentir mal?

-------------------------------------------------------------------- R R R

Explica el significado de "ya llueve sobre mojado" cuando se refiere a una persona que
ya estd enfadada.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

......................................................................................................................................................................

~ Paracontrolar la IRA:

# Retirate y quédate a &sdl_a‘s.lﬁiehtras se "enfrian I
¢ Date un paseo. , -
0 Practlca e]ermcnos de respnracnon y de rela]acmn. o
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Explicad el significado de esta expresion:

"La emocion negativa de la ira afecta a nuestra
capacidad para poder pensar serenamente”,

Un compatiero de tu clase se mete contigo muy a
menudo, te gasta bromas pesadas, y ti ya
estas cansado que eso ocurra. Decides expre-
sarle tu enfado de una manera adecuada.

Observa una manera de expresar el enfado sin alterar tu estado de dnimo. i
/ a
u " Omp

- Tu "

Escucha compa: debes saber que tus
comentarios son muy desafortunados
Dices cosas de mi que no sox ciertas y
que me hacen sentir muy mal.

ZComo que yo te he dicho
que...?




Me cuesta mucho aguantarme y res-
ponderte con malos modos. Yo no quie-
ro que lleqguemos a enemistarnos. Asi
que te pediria que pienses bien las co-
sas que dices, y tus comentarios que
no se dirijan a mi. Trata de dejarme en

paz y sequro que no tendremos proble-
mas.

Imagina una situacién parecida que te haya ocurrido. Trata de responder de un
modo adecuado, controlando tu emocién negativa.

................................................
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