La ira es una emocion muy potente y de sprint, asi que, una vez que haya pasado, se debe volver a la calma
lo antes posible. Un estado de ira mantenido en el tiempo no sienta bien al organismo, ya que puede afectar

al corazon, al estdmago y al sistema circulatorio causandoles serios dafios.

Algunos sintomas fisicos que te pueden ayudar a reconocer la ira en ti y en los demas son:

El cuerpo aumenta su
temperatura y aparece una
sudoracion excesiva.

Se aprietan las
mandibulas haciendo
que los dientes choquen

fuertemente.

Los puios se aprietan y los
musculos de los antebrazos
se contraen dejando ver
«lo fuerte que eresy.

Las cejas se bajan y se
juntan apuntando a la nariz.

Los labios pueden quedar
totalmente cerrados o algo
abiertos dejando entrever
los dientes, todo ello para
amplificar la expresion.

La respiracion se vuelve mas corta,
intensa, e incluso se puede escuchar
desde lejos como el aire sale a
presion al chocar con los dientes.

Los parpados se levantan dejando
una mirada fija que trata de intimidar
a la otra persona.

DESAFIO

Disefia en tu cuaderno una linea del tiempo y anota cinco

situaciones de ira que hayas experimentado a lo largo de tu vida.

Si quieres, puedes dibujarlas o utilizar imagenes que te ayuden a narrarlo
a tus compaieros. Puedes ver un ejemplo en la Unidad 1 (pag. 15).

Equilibrando
mis emociones

Piensa y responde a estas preguntas
para saber en qué medida gestionas
la ira de forma adecuada.

¢{Coémo iConoces las
de asequibles consecuencias

son los retos delaira
que te incontrolada?

planteas?

¢Te preocupas
por conocer ¢Te paras

¢Reconoces
los sintomas lo que enfada areflexionar

delaira alos demas? tras la aparicién
¢Expresas lo que de laira?

te molesta?

en tu cuerpo?

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

La directora entra por la puerta y te invita a mirar el calendario. Cuando te das cuenta, muy

Si aprendes a identificar la mayoria de estos sintomas en una misma situacion, sabras que estas experimentando la pequefiito, debajo de la fecha de hoy, pone: inocentada anticipada... Todo ha sido una broma.

emocion de la ira, lo que te ayudara a regularla con mas facilidad. De ese modo, evitaras protagonizar palabras y
gestos malos que restan credibilidad a tu respuesta o incluso que pueden hacer que otros sean reacios a acercarse a ti.

Entonces te das cuenta que ha sido una suerte (o mejor, una habilidad) el haber dominado tu
i ira'y no haber perdido el control de la situacion. Contar mentalmente te ha ayudado, aunque
¢ todo el mundo admira como has defendido a tu compafiero diciendo: «jno toleraré que se le
i den collejas! iSi hace falta iré a Direccion!».

* Practica con un compafiero o una compafiera y daos * En equipo, escenificad una situacién de ira incontrolada
indicaciones hasta conseguir poner una expresion y pedid al resto que plantee posibles soluciones.

de ira lo mas real posible. i Ahora saben que eres un buen compafiero y un buen amigo.
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