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Vamos a ver un ejemplo de como los pensamientos
influyen en lo que sentimos

$i discuto con mi herman@ y solo pienso: “/o mal que
se porta conmigo?” estaré...

En cambio si pienso: “podemos hablar para
solucionarlo” estaré...

VAMOS A CONOCER EL ENFADO

& una emocion que nos enseia quie mlﬂu o nos gus’rn.» Y
esfar bien TA@ mlgnf pero 00, rodernas hacer dano i la
efﬂﬂmm salir de ﬂ“ll‘"‘ A veces enifran ganas de empezat
dar- golloes.- no es la me(:lor idea pordue Poalcmos hacer
dano a nlﬂui!!h, & hosofiros Mishos, o MmFer ﬂ‘ﬂb“hﬂ cose,

Mira el siguiente video y luego lo comentas
con tus padres a través de las siguientes
preguntas:
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¢Haciendo qué actividad le ha ido mal a Roberto?
cQué estaba haciendo su padre?

cTiene paciencia su padre o se enfada como Roberto?
cQué es en realidad “la cosa”?

cQuién es el que estd rompiendo todo realmente?
{Cudndo se da cuenta de su error?

¢De qué se da cuenta?

éSe le pasa y se arrepiente de lo que ha hecho?

iPide la cena o se conforma con lo que haya
sobrado?
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cHas tenido ti alguna vez un mal dia como este
chico?

¢Has cogido una rabieta?
cQué has hecho?

éCrees que es un motivo justificado para enfadarse
tanto y pagarlo con todo lo que esté cerca?

cQué otras cosas podrian haber pasado si este chico
no hubiera reaccionado asi?

éCrees que la gente que tiene rabietas como esta o
mal genio se arrepiente después porque ha metido la
pata?

cQué cosas hay que hacer cuando uno se siente mal o
ha tenido un mal dia:
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¢{QUE ES$ ESO QUE TE ENFADA TANTO?
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Endonces, | coma lo podemos
dejar salir sin hacer daig?

\é’(e a Un sifio Tmnoluil@ Y chenfe
de 100 a 0 hatia dfras o de 10 a 0,

st Gierra los ojos, respira oy lexifo por
o mri.agcchnelaiwrorla boca,

L. R

Gnl Une alchade @
Fera sin hacerfe daio/

pnF"mT" un rincon de engados donde puedas romper

hojas de I:mrc\ o hacer- rayulos muy uerfes e

(Se te ocurren mas cosas?

Escribelas aqui
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