El enfado o enojo eg una de egag emociones bagicag que nog acompania
durante toda la vida. Aprender a controlar y gestionar nuestrog enfadog
eg clave para restablecer nuestro equilibrio interior, porque el enfado
ciertamente nog produce malestar y degequilibrio, y por ello algunag veces
nos hace cometer errores, y hacer o decir cogag de lag que luego nog
arrepentimos.

Lo primero, como en todag nuestrag emociones, eg aceptar que estan ahi
y Son nuestrag, forman parte de nogotrog, y ademag tienen todag su
funcion en nuestra peicologa, i lag sabemog gestionar adecuadamente. El
enfado no eg degeable, pero nog hace comunicar a log demag que algo no
nog ha gentado bien, nog ha herido en lo mag profundo de nuegtro ser. Hay
enfadog [6gicos con la cauga que log produce, pero hay otrog enfadog que
no gon tan l6gicog porque nuestra mente también a veces nog juega malag
pasadag y nog hace inferpretar cosag que no gon, o lag distorsiona y
magnifica. Por ego la migma razén o cauga, a unag pergonag no leg afecta
cagi y otrag hacen un mundo de ello. Aprender a gestionar el enfado, eg
también valorar adecuadamente a realidad y como nog afecta.

Se suele decir que lag personag no regpondemog emocionalmente a la
realidad, a lo exterior, gino a la valoracion e interpretacion que hacemos de
esa realidad, y es cierto. Pero no es menog cierto que todos nog
enfadamog alguna vez y nog sequiremog enfadando en mayor o menor
medida, porque gomog humanos, y por ello esta cancién nog va a recordar
log efectos que tiene el enfado en nuestra forma de regpirar, de andar, de
hablar, de hacer lag cosag, para identificarnog en ega tengion cuando nog
invada y ,E)oder controlarla, y también nog va a recordar la “regla de contar
hagta [O” cuando nog enfadamog, anteg de decir algo, responder o tomar
una decigion, para no equivocarnog y hacer algo de lo que luego nog
arrepintamog.

Aprender a tranquilizarnos, contando hasta (O, regpirando mag degpacio,
dando un pageo, restando importancia a lo que en realidad no la tiene, eg
uno de log mejoreg habitog de salud mental que podemos adquirir, y que
gin duda nos ayudara a vivir mag y me{‘or. Yo recomiendo el viejo chiste

aquél de jCaramba Don Manuel, ¢qué hace usted para congervarge tan
joven? Pueg mire, yo no discuto con nadie. jHombre 0. Manuel, pero no
gera por esol Bueno, pueg <i usted lo dice, no sera por ego”. Yo creo que
eg un buen congejo para no enfadarse mag de la cuenta.
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Ir a pista de audio cancion

Degpacio Me Tranguilizo

César Garcia-Rincon de Castro (2011)

Regpiro muy deprica cuando me enfado.
si me tranquilizo regpiro mag degpacio.
Hablo muy depriga cuando me entfado,
ai me tranquilizo hablo mag degpacio.

Y cuando me enfado: |, 2,3, 4. 5,6,7, 8,9, 10
ah! Yo me tranquilizo.

Qi vuelvo g enfadarme: [, 2,3, 4.5, 6,7,8, 9, 10
ah! Sé tranquilizarme.

Ando muy deprisa cuando me enfado,
si me tranquilizo ando mag degpacio.
Me duele [a cabeza cuando me enfado,
si me tranquilizo se me va pagando.

Y cuando me enfado: |, 2,3, 4,5,6,7, 8, 9,10
ah! Yo me tranquilizo.

Si vuelvo a enfadarme: [, 2,3, 4,5,6,7, 8,9, 10
ah! Sé tranquilizarme.

Bierdo log papeles cuando me entado,

Si me tranquilizo log voy encontrando.
Qalen mal lag cogag cuando me enfado,

si me tranquilizo mejora el regultado.

Y cuando me enfado: |, 2,3, 4. 5,6,7,8,9,10
ah! Yo me tranquilizo.
Si vuelvo a enfadarme: [, 2,3, 4,5,6,7, 8, 9,10

ah! Sé tranquilizarme.
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Cancioneg
que Nog
emocionan

. 6Qué te ha llamado mag la atencion de egta cancion, qué parte te ha
qustado mag y por quée?

2. En'la cancion ce dice que cuando nog enfadamog nuestra regpiracion
se hace mag acelerada, y cuando nog tranquilizamog, regpiramos de
forma még pausada. ¢ Tt te dag cuenta de esto cuando te enfadag, te
ocurre lo migmo?

3. ¢En qué notag que te enfadag por algo, ademag de la regpiracion, qué
otrog cambiog 0 gengaciones notag en tu cuerpo y en tu interior?

4. ¢Qué cogag gon lag ?ue mag te enfadan, aquellag que te ponen de log
herviog, lag tieneg identificadag?

5. ¢Qué haces ta para tranquilizarte cuando te enfadag, nos puedes
compartir algn buen consejo? ¢Conociae ya el ejercicio de contar
hagta (O que propone la cancion en el egtribillo?

2Qué eancion o cancioneg conocidag te quelen venir g la memoria o te
poneg a cantar cuando estag enfadado/a y necesitag relajarte y olvidar
tu enfado? s Nog cantag un trozo de la cancion?

Anotacioneg del voluntario/a:
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El Dado del Buen Humor

Uno de log mejores remedios para tranquilizarnog y olvidar rapidamente
nuegtrog enfados e el “buen humor”. Cuando nos reimog y egtamog de buen
humor, nuestro cuerpo y nuestra mente se ponen en un estado de bienestar,
tranquilidad y eatiefaccion, y ecos efectos luego duran bagtante tiempo.
Ahora que ya lo sabemog, vamog a ponernog manog a la obra con la
rigoterapia, y para ello nog valdremog del dado del buen humor.

Jugaremog tirando el dado una primera vez para seleccionar un rol o
rrofesién, que ge llama “actta como gi fuerag” y en segundo lugar
anzaremos el dado para seleccionar una situacion concreta o
problema, que ge llama “resolviendo esta gituacion”.

2 tirada del dado: actida como si fueras...

|. Un quia turigtico engenando un mugeo o una ciudad.
2. Una egtrella mugical cuando gale al escenario.

3. El pregentador/a del tiempo en la televigion.

4. Un comentarista deportivo narrando un partido.

5. Un monitor/a de gimnagia.

6. Un vendedor/a del mercadillo anunciando ofertag.

22 tirada del dado: ... resolviendo esta situacion...

. Pedir Yerd(m en una fiegta por comerte todog log aperitivog de tu zona.
2. Devolver un carton de huevog que estaba jlleno de piedrag!

3. Bedir perdén a una amiga porque olvidaste ir merendar con ella.

4. Devolver a unog padres un juguete que pengabag que era de tu nieto.
5. Sin querer te hag colado por delante de 7 personag en la panaderia.
6. Decirle a tu nuero/a que no le salido bien una receta de comida.

Vamog rotando, y al que le toque tira el dado una vez y selecciona rol y tira
una gequnda vez y gelecciona situacion. A partir de aqui lo tiene que
representar a log demag, hablando como habla ese personaje / rol y
actuando como acttia ege pereonaje / rol
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Las 4 estaciones de la calma. Hay mugicag y melodiag que nog
calman y nog tranquilizan, aquellas que cuando lag escuchamog nog
imaginan en la ituacion para la que fueron compuestag. Egcucha la obra
“Lag Cuatro Estaciones”, de Vivaldi, e imaginate en diferenteq
situaciones Y lugareg relacionados con la primavera, verano, otofio e

invierno, ya verag que viaje emocional mag interegante y relajante.

La pelota relajante. Procura hacerte con una pelota blanda, de esag
que ge utilizan para la rehabilitacion de la mano y para ejercitarla: se
llaman pelota de magaje o movilidad, y suelen ser de “goma-espuma” o
foam, un material blando y maleable. Cuando estés alterado/a coge tu
pelota relajante y empieza a magajearla con una mano y luego con la otra,
al tiempo que dices mentalmente esta frage: “La pelota de mi enfado esta
durita, poco a poco ya con calma esta blandita™. Tambien puedes
inventarte tu propia frace que te ayuda.

Vivir desj)acio. & Queé prica tenemog a veces, verdad? Pueg nada de
ego, la vida hay que saborearla, vivirla degpacio, no hay priga. Hay un
movimiento ahora que ge llama en inglée “dlow-food™ (comida lenta)
frente a “fast-food” (comida precocinadal, y que reivindica una vida
mejor vivida y <in tantag prisae y agobios. Ahora bien, vivir degpacio no
significa vivir gin hacer nada, sino méag bien vivir haciendo y participando
activamente de la vida, pero sin prigag, disfrutando de todo lo que
hagamos.
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