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Platicando con el enojo

Aprendizaje esperado: expresa el enojo de forma asertiva para resolver un problema
dentro de su familia.

Enfasis: expresa el enojo de forma asertiva para resolver un problema dentro de su
familia.

¢Qué vamos a aprender?

Aprenderas a expresar el enojo de forma asertiva para resolver un problema.

¢Qué hacemos?

Lee la siguiente situacion:

Feferefe y Erik son grandes amigos. A los dos les encanta pasar tiempo juntos.

Un dia Feferefe le comento a Erik que en su familia de Feferefes, habian tenido una
discusion, al grado de enojarse un poco, por lo que estaba pensando cémo aclarar el
problema para que no estuvieran asi entre ellos.

Erik le dijo que no se preocupara, que seguramente encontraria la forma de resolverlo.

También le dijo que seria importante que aprendiera a expresar el enojo de una forma
mas asertiva.



¢Sabes a que se refiere con es eso de asertiva?

Erik le explico a Feferefe que ser asertivo, se refiere a hacerlo de forma tranquila 'y con
respeto.

En ese momento Feferefe se encontrd una caja y de ella saco un caleidoscopio.

No lo puedo creer. jUn caleidoscopio! dijo con mucha emocion Feferefe.

Erik, estaba muy confundido, el jamas habia escuchado esa palabra.

Es un caleidoscopio, dijo Feferefe y continuo. Es un objeto que estd hecho para que
mires por un agujero y gque, al moverlo puedas observar cdémo se van creando
diferentes figuras.

Erik seguia sin entender de lo que le hablada su amigo.

Mientras tanto Feferefe leia para si, una nota que traia el caleidoscopio

iAh, ya entendi! Decia mientras volvia a mirar dentro del caleidoscopio, uummm...
puede ser.

Erik estaba sorprendido de |la forma en que Feferefe lograba controlar sus emociones,
pues ahora ya no estaba preocupado, sino enfocado, poniendo atencién a algo.

Feferefe ignoraba totalmente a Erik, mientras él lo miraba con mucha atencion.
¢Qué estara mirando? Se preguntaba Erik.
Uummm, esta forma de comunicacién puede ser, pero aqui hay otra no, mejor aquella.

Erik comenzaba a molestarse. ; Qué es tan interesante? Preguntd con tono molesto.
iDéjame ver lo que pasa!

Feferefe empiezo a darse cuenta de que la visibilidad dentro del caleidoscopio se ponia
borrosa. Qué pasa! La comunicacion se interrumpe, se vuelve borrosay no me permite
ver claro, decia Feferefe mientras movia el caleidoscopio de un lado a otro para tratar
de ver claramente otra vez.

-Feferefe, me estoy enojando porque no me dejas ver lo que pasa...
Antes de que Erik continuara Feferefe interrumpid diciendo. Una interrupcion me

impide seguir viendo. En la carta me lo dijo mi amigo Saladin, el gran genio de las
emociones, quien me prestd esta |[ampara para saber codmo controlar o regular el



enojo. Me lo advirtid: el enojo no deja ver las cosas claramente. Si hay alguien enojado
cerca de ti, no podras ver claramente dentro de tu caleidoscopio.

Saladin también es mi amigo dijo Erik seguro que también me va a regalar un
caleidoscopio.

Por supuesto, Saladin me dio este regalo y me asegurd que las imagenes que proyecta
son como las emociones que sentimos.

iEntonces, ya déjame ver! Insistio Erik aun mas molesto.

Por supuesto Erik, pero antes, platicame porque estas enojado.

iPorque no me dejas ver!

Feferefe observando el cristal que trae el caleidoscopio, comenzd a explicarle a Erik.
El caleidoscopio no nos da respuestas normales como “estas triste” o “estas feliz”,
tienes que mirarlo e interpretar las imagenes. Y para poder interpretar las imagenes,
debemos estar en calma, asi que de nada sirve que te preste el caleidoscopio si no
estas en calma.

Si consigo estarlo, entonces ¢ Podré ver dentro del caleidoscopio?

Feferefe dijo que justo de eso se trataba. Por su parte Erik le pididé que le ayudara a
calmarse un poco.

Para que puedas lograrlo respira, respira y concéntrate en tu respiracion. Hazlo un par
de veces.

Después de unos segundos de respiracion, Erik comenzd a sentirse mas calmado y le
pidid a Feferefe que le dejara ver.

Primero cuéntame qué te sucede, ; Por qué estas molesto?

Tuve un problema con mi primo Raul en aRo nuevo, NOS enojamos porgue yo
colecciono carritos a escala como estos y hasta la fecha no nos hemos vuelto a hablar.



https://www.pexels.com/es-es/foto/coches-vehiculos-rojo-metal-2691478/

Vaya, vaya. Compartimos la misma situacion. Hubo un enojo dentro de la familia por
alguna cosita que paso.

Erik se sonrid y le dijo a Feferefe. Lo bueno es que tenemos a Saladin y que Saladin nos
trajo un caleidoscopio para entender qué pasa y qué podemos hacer.

Ahora que los dos estaban en calma seguramente podrian ver mejor.

Erik comenzd a ver a través del Caleidoscopio. Seguro aqui hay un error, pues observo
a una ninay a su hermana, enojadas. No veo a mi primo Raul o a tu familia Feferefe.

No hay ningun error contesto Feferefe, La emocion del enojo es algo que nos pasa a
todos.

Veamos con atencion la siguiente historia:
e El divan de Valentina. (Has viajado al espacio? Mira el fragmento del

minuto 03:05 a 04:22.
https://canalonce.mx/video/1430

Algo similar al caso de Valentina habia pasado con Raul, el primo de Erik, este se habia
enojado tanto que después empezd a pelear con quien se le pusiera enfrente.

Actividad 1
Identifiquemos con circulos rojos el nivel de enojo de Valentina.

Puedes usar circulos de menor a mayor tamano para hacer la identificacion del enojo
de Valentina, segun hayan pasado los hechos.

¢ Te fijaste cdémo inicio todo el conflicto de Valentina? La hermana mayor, enojada,
tacha la hoja de papel y la avienta a Valentina y no conforme con eso la saca de la
habitacion.


https://www.pexels.com/es-es/foto/coches-vehiculos-rojo-metal-2691478/
https://canalonce.mx/video/1430

Luego Valentina, cada vez mas enojada, empiezo a golpear la puerta y a levantar la
voz. Valentina hace tanto ruido que despierta al hermanito, quien dormia en la
habitacion de al lado. De pronto sale su otro hermano de Valentina muy molesto y le
dice que ahora ella va a cuidar al bebé.

Después llega la mama y, molesta, regana a Valentina.

Valentina, mas enojada, patea su propio juguete, golpea su juguete favorito de tan
enojada que esta.

Al final, todos se enojan con la nifa Valentina y ella se queda con su coraje, sin que
nadie le haga caso.

¢ Te diste cuenta como fue incrementando el enojo?

Feferefe y Erik, realizaron la misma actividad. Después de eso Feferefe observo los
circulos rojos, vio al interior de su caleidoscopio, saco un globo y empiezo a enumerar
de nueva cuenta los circulos rojos al mismo tiempo que iba inflando poco a poco el
globo de color rojo.

Nuevamente Erik, no sabia que era lo que Feferefe estaba haciendo.

. Qué haces Feferefe?

Platicando con el enojo de Valentina.

iPlaticando! ; Se puede platicar con el enojo?

Por supuesto que si, respondié Feferefe y, es mas, todas las personas debemos platicar
con nuestro enojo.

A Erik le constaba creer lo que le estaba diciendo Feferefe, pensaba que era otra de
sus bromas.

Feferefe le explico a Erik que, si platicaba con el enojo lo podia conocer y manejar de
una mejor forma.

Erik seguia sin entender y le pido a Feferefe que le explicara mejor.

Te lo explicare con este globo y los circulos rojos, dijo Feferefe. Todo el problema de
Valentina empezd cuando la hermana mayor la saco de |la habitacion. Luego Valentina
empieza a golpear la puerta y a levantar la voz mientras Feferefe decia esto, se dirigio

al primer circulo e inflo un poco el globo.

Erik mientras observaba con mucha atencion.



Mientras explicaba el momento en el que se despertd el hermanito, Feferefe se dirigid
al siguiente circulo e inflo un poco mas el globo. Después siguié al siguiente circulo e
inflo mas el globo para representar el momento en que salid¢ el otro hermano de
Valentina muy enojado.

Continua viendo el video.
¢ El divan de Valentina. {Has viajado al espacio? Observa el fragmento del

minuto 03:20 a 04:10
https://canalonce.mx/video/1430

Feferefe continuo pasando por cada uno de los circulos e inflaba el globo un poco mas.

¢ Te das cuenta, estos circulos rojos son las consecuencias de lo que hace Valentina
cada que se enoja?

Si respondio Erik, con el circulo mas pequeno podemos identificar que ahi es cuando
empieza el enojo. Justo cuando empieza a golpear la puerta.

Exacto, hasta que el globo del coraje es tan grande que estalla y los problemas son
cada vez mayores. Concluyo Feferefe.

Eso paso con el problema de mi primo dijo Erik. Nuestro enojo se hizo cada vez mas
grande, hasta que estallo, como el globo.

Feferefe le hizo entender a Erik de la importancia de saber platicar con nuestro enojo,
pues este puede ir creciendo y si no sabemos controlarlo puede estallar.

Vamos a preguntarle al caleidoscopio magico qué debemos hacer dijo Erik.

Mejor vamos a buscar la solucion nosotros. Recuerda que cada uno conoce la magia
de sus emociones. ; Qué pudo haber hecho Valentina?

Erik consideraba que Valentina debid platicar con la hermanay llegar a un acuerdo.

Y esta en lo correcto, pues lo primero que tenemos que hacer es no enojarnosy tratar
de platicar el problema.

Pero Erik pensd que Valentina, ya estaba enojada. Entonces, ;Qué hacer cuando ya
estas enojado o enojada?

Feferefe, se apresurd a contesta la duda de Erik. Le dijo que cuando empiezas a
enojarte, lo primero es parar y respirar, concentrarte en tu respiracion y volver a
respirar. Luego debemos buscar la soluciéon. Valentina debidé hablar con su hermana
para resolver el problema.


https://canalonce.mx/video/1430

Para Erik eso no es tan facil. ¢ Qué debid decir Valentina a su hermana?
¢TU qué piensas? Escribelo en tu cuaderno.
Las siguientes son algunas opiniones de otras nifas y ninos como tu.

e Alex, del estado de Michoacan, dice que él hablaria con su hermanay le pediria
compartir la habitaciéon a cambio de ayudarle en sus retos de la semana.

e Rosita, de la bella Mérida, nos aconseja que Valentina pare y respire y luego al
platicar con su hermana le diga en forma clara y directa co6mo se siente.

e Ricardo, de la Ciudad de México, invitaria a toda la familia a platicar la situaciéon
con su hermana.

e Desde Guanajuato, Aline nos dice que lo mejor es una comunicacion directa y
franca con la hermana, que le diga que siente y qué quiere.

Después de leer esto Erik, entendid lo que tenia que hacer. Sabia que tenia que
mejorar la comunicacion con su primo y decirle que lo sentia y que lo queria.

Feferefe pregunto, ; Entonces qué le dirias a tu primo?

Erik no sabia muy bien que decir, pero intento expresar lo que le diria a su primo.
Primo Raul, quiero hablar contigo sobre el problema que tuvimos en ano nuevo. Sigo
molesto contigo primo, pues rompiste el carrito a escala que me habian regalado en

navidad-.

Feferefe tomo el lugar del primo de Erik para recrear el momento y asi Erik pudiera
seguir expresandose.

Primo, disclUlpame, fue un accidente, lo lamento. Me senti mal porgque se rompid tu
carrito, pero no lo hice a propdsito, fue un accidente. Te propongo ir a comprar un
nuevo carrito para que lo tengas otra vez.

Después de que Erik pudo expresarse y escuchar de alguna forma lo que su primo
podria decir Feferefe pregunto.

¢ Qué te parece esta forma de comunicarte con tu primo Raul? ;Crees que funcione?
Seguro que si, pues yo dije a mi primo lo que sentia y queria.
¢ Qué te parece si ahora vamos a ver coOmo resuelve Valentina su enojo?

Recuerda que su enojo fue creciendo y sus problemas se fueron haciendo cada vez
mas grandes. Fijate bien en el consejo que le da su mama a Valentina.



¢ El divan de Valentina. ;Has viajado al espacio? Observa el fragmento del
minuto 9:40 a 10:20
https://canalonce.mx/video/1430

“Di lo que sientes, no lo actues”, es el consejo que le da su mama a Valentina.

Erik se dio cuenta que eso fue lo mismo que hizo con su primo, pues dijo lo que sentia
en lugar de reclamarle.

Cuando uno se enoja, debe parar y respirar.

Cuando uno esté mas en calma, entonces, uno debe identificar de dénde surge el
enojo, es decir, qué problema o situacion provoco el enojo.

Después hay que seguir el consejo de la mama de Valentina, hay que decir lo que
sentimos y no solo actuar.

En la sesion de hoy platicamos con nuestro enojo, esto quiere decir que nos demos
cuenta cdmo nos enojamos para poder controlar el enojo.

Platicar con el enojo quiere decir también que busquemos la manera de dejar de
sentir enojo. Una de las formas mas efectivas es decir lo que queremos y sentimos de
una forma directa y clara.

Recuerda “Di con palabras lo que sientes, no lo actues”.

El reto de hoy:

El reto de hoy consiste en que identifigues algunas situaciones en las que necesites
hablar con alguna persona de tu familia para solucionar algun problema.

Recuerda decir lo que sientes y quieres en forma directa y clara.

Si te es posible consultar otros libros y comenta el tema de hoy con tu familia.

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.

Para saber mas:
Lecturas


https://canalonce.mx/video/1430
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