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Aprendiendo a manejar nuestro enojo y nuestro miedo




EDUCACION PARA LA CIUDADANIAY

Construyendo nuestra fuerza interior 8

Dignidad y derechos

Concepto relacionado

Las definiciones que empleamos aqui se estan enfocando en su aplicacién a
vivencias personales en situaciones relacionales o sociales que tienen que ver
con el ejercicio de la inclusion de las personas con todas sus diferencias y di-
versidades posibles.

En este taller hacemos énfasis en la capacidad ciudadana esencial de dignidad
y derechos que dispone a los ninos, las nifas y los jovenes a reconocer, com-
prender, valorar y defender que todos los seres humanos tenemos una igualdad
inherente a esta condicién, que nadie tiene mayor o menor dignidad y derechos
que otra persona. El respeto por los derechos de los y las demas esta profunda-
mente relacionado con el desarrollo de actitudes y disposiciones para aceptar
y valorar a las y los demas desde su forma de ser y vivir y su especificidad, es
decir, la capacidad de aceptar y reconocer las identidades de los ‘otros’ en su
semejanza o diferencia con la propia.” (SED, 2014b, p. 23).

Uno de los aspectos personales mas importantes para la ciudadania y la con-
vivencia es aprender a reconocer que sentimos enojo o miedo y tratar de
controlar nuestros impulsos de actuar cuando los experimentamos sin con-
siderar las posibles consecuencias daninas de nuestra accion sobre nosotras
y nosotros mismos, sobre nuestras y nuestros oponentes y sobre el entorno
o medio en que vivimos. Necesitamos aprender a identificar el tamano de
la fuerza —primeramente individual, pero también colectiva— que debemos
aplicar a esas situaciones amenazantes segln su importancia, teniendo en cuen-
ta criterios de cuidado de la vida y de los sentimientos, nuestros y de quién/es
sera/n objeto de nuestra accién. Esto nos ayuda a ampliar nuestro circulo del



cuidado, incluyendo en él a personas que antes estaban por fuera del mismo y en dicha condicién no nos impor-
taba lo que pudiera sucederles.

La IRA o el ENOJO es una emocién desagradable frente a algo en lo que estamos directamente involucradas e invo-
lucrados o que observamos. Sentimos irritacion, molestia, una gran incomodidad interior y puede ir desde un leve
fastidio hasta la furia incontrolada. Aclaramos que se pueden encontrar referenciados los siguientes sindnimos de
enojo: enfado, enfurecimiento, irritacion, cabreo, disgusto, exasperacion, ira, rabia, furia, cdlera (Espasa-Calpe, 2005).

Cumple la funcion de activar nuestra fuerza corporal y mental cuando estamos atrapadas y atrapados, cuando
percibimos que intencionadamente se nos da (o quiere dar) un trato injusto, inadecuado, desconsiderado, dafino o
atentar contra nuestro bienestar y que debemos afirmarnos y defendernos para que ello no suceda. Generalmente
reaccionamos asumiendo posturas corporales y gestos faciales que indican a la otra parte que debe cesar en sus
intentos de avanzar en sus propositos porque estamos en disposicion de usar nuestra fuerza para impedirselo.

El enojo deja de cumplir una funcion de proteccion cuando pasa de ayudarnos a afirmar nuestros derechos y
se torna excesivo, llevandonos a lastimar a otros seres, a ponernos en riesgo, a tomar decisiones destructivas
o a hacer o decir cosas de las que luego nos arrepentimos. Frente a la emocion del enojo podemos aprender a
atenuarla hasta disiparla y recobrar la tranquilidad, y a reconocer aquellas cosas que lo disparan o tornan incon-
trolable, como por ejemplo, el deseo de venganza y el rencor, que descontrolan la emocion del enojo y alimentan
su potencial de desembocar en dafo.

Para manejar el enojo proponemos empoderarnos mediante el aprendizaje del uso de algunas herramientas psi-
cosociales como el “alto afectivo” (Bravo y Martinez, 2003a) y el fortalecimiento de nuestra asertividad (Bravo y
Martinez, 2003b), la que implica afirmarnos, asumir que nosotras y nosotros también contamos sin desconocer
a nuestras y nuestros oponentes, y conducirnos en esas relaciones dificiles también en el marco de los derechos
humanos.

El MIEDO es una emocién desagradable que aparece cuando advertimos que algo real o imaginario nos pone
en riesgo o en peligro inminente de sufrir daino, y nos prepara para responder con mucha velocidad y fuerza,
enfrentandolo, huyendo o paralizindonos. Es una emocién muy importante, pues gracias a ella nos protegemos
de diversos riesgos y puede ir de un pequeno susto al terror o pavor. Si no sentimos nunca temor, podemos
exponernos a riesgos frecuentes y lastimarnos.

El miedo deja de ser una emocion que nos ayuda a protegernos cuando ya no cumple esta funcion con aquellas
cosas que realmente representan un peligro, sino que se torna excesivo y se generaliza a distintas situaciones en
la vida. Se nos vuelve entonces limitante y hace que no podamos vivir la vida con disfrute y espontaneidad.
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Construyendo nuestra fuerza interior

Socioculturalmente también aprendemos a temer y no temer a cosas y situaciones, lo cual proponemos que cada
quien identifique para realizar, si lo considera pertinente, una transformacién personal (ganar seguridad personal
o superar algunos miedos “cultivados”) en perspectiva de fortalecerse para la accion publica y de aprender a
tomar distancia critica cuando se usa socialmente el miedo para controlar o someter a las personas.

En el taller también nos referimos a la ALEGRIA. Hablamos de ella como una emocién muy agradable que nos brin-
da un estado general de bienestar interior.A diferencia de otras emociones en las que el exceso de estas puede
causar dano o limitar la vida, con ella no sucede lo mismo, aunque en ocasiones se puede intensificar mucho y
convertirse en euforia, y si lo permitimos, su expresion puede descontrolarse. Diferenciamos entre la alegria y la
busqueda del goce, o de una idea de placer momentaneo, pues aunque este también nos genera bienestar y nos
hace la vida mas agradable, puede convertirse en un problema para nosotros cuando de manera excesiva, todo
lo giramos en torno suyo. Metaféricamente hablamos que la alegria es como una buena amiga tranquila, mientras
que el goce es una loca y divertida compania que a veces viene y se va.

Hablamos también de la SORPRESA como una emocion muy corta de caracter “neutro” que se produce ante una
situacion no esperada, extrana, subita, que tiene que ver con el caracter no predecible de la vida y nos ayuda a
ubicarnos para dar una respuesta a la situacion novedosa que ha aparecido. Resulta sumamente Util desarrollar
nuestro potencial para sorprendernos, encontrar la novedad, la particularidad en todo aquello que nos rodea,
pues ello esta a la base de la curiosidad, del cuestionamiento, y por ende, del pensamiento critico, tan necesario
para mirar lo que sucede en nuestra vida.

Hacemos un breve acercamiento a la TRISTEZA como una emocién que inevitablemente aparece por momentos
de la vida, de la que paradodjicamente podemos aprender cosas importantes y de la cual nos ocuparemos en el
taller 5 de esta unidad. La tristeza nos ayuda a procesar una pérdida, un fracaso, una decepcion o un dolor afectivo
que esta en curso, ya sucedio o la prevemos para el futuro. Las manifestaciones corporales de esta emocion nos
ayudan a concentrarnos mas en nosotras y nosotros mismos, para hacer un cierre de la vivencia dolorosa, acep-
tarla y volver a adaptarnos a las circunstancias de la vida, encontrando nuevas motivaciones para seguir adelante
con ella.

Objetivo del taller

% Trabajar la habilidad del manejo emocional, con énfasis en el miedo y el enojo, para fortalecer la capacidad
de dignidad y derechos, asi como la de participacion.



Herramienta 3

Afiche de Nicolas

Sobre de Herramientas

Evidencias de participacion en el proceso
de aprendizaje

Fotos de la representacion de algunos nifos y ninas sobre “El corral
de las emociones”

Carteleras sobre qué cosas hacen que nuestro enojo y nuestro mie-
do se conviertan en “monstruos” interiores

Elaboraciones del simbolo personal del “pare afectivo”

Fotos de imagenes corporales de nifhas y nifos representando el
principal aprendizaje del taller

Duracion del taller

2 horas aproximadamente, sin contar el tiempo de trabajo en la seccion de
ejercicios practicos de ciudadania entre taller y taller

Materiales de apoyo

Simbolos y objetos diversos para ambientar el saléon que podamos em-
plear en la reflexion sobre las emociones del enojo y el miedo
Objeto simbolico para representar el poder de la palabra

Un rollo de papel kraft —pliegos de papel blanco o periédico (como
prefiramos)

Témperas, pinceles, marcadores

Musica suave o de relajacion para nifos y ninas

Vestirse con ropa comoda para hacer ejercicios

Formato para expresiéon de satisfaccién de nifias y nifios parti-
cipantes en el taller, herramienta 3 (encuéntrela en el sobre de
herramientas) para fotocopiar.

Afiche del personaje Nicolas. Armado previamente en el ta-
ller 0.
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Construyendo nuestra fuerza interior

Instrucciones de la actividad

Previamente, hemos ambientado el salon donde llevaremos a cabo las actividades, haciéndolo acogedor, pero pre-
parado para que las nifas y nifos participantes lo terminen de decorar.

-

£

El circulo del cuidado

Convocamos al grupo participante para organizarse en el circulo del cuidado, y les pedimos pre-
guntar a la companera o compafero que esta a su derecha a qué maestra o maestro de su ins-
titucion educativa quisiera invitar a este espacio. Luego conducimos una pequefa encuesta para
saber qué maestra o maestro resulta significativa/significativo para el grupo de estudiantes.

Retomamos con el grupo los acuerdos de convivencia y recordamos la forma como tomaremos
el poder de la palabra con el simbolo que hemos escogido, y como la honraremos en el trabajo
de hoy.

Le contamos a Nicolas lo que aprendimos

Ubicamos el afiche de Nicolas en un lugar del espacio donde estamos trabajando y a continua-
cion, organizamos cinco o seis grupos. Les pedimos que escriban rapidamente en una hoja los
tres principales aspectos que aprendieron del taller anterior y que pasen de inmediato a colocar
sus hojas en el muro al lado de Nicolas. Hacemos una lectura de sus contenidos, resaltando las
coincidencias y complementando segiin consideremos oportuno.



Presentamos el trabajo que nos encargé Nicolas

Al azar, seleccionamos dos o tres nifias y nifios para que expongan
sus relatos sobre el trabajo que dejé Nicolas, de hacer ejercicios de
empatia ubicandonos en el lugar de seres animados e inanimados.
Los demas relatos podran ser compartidos en un momento
posterior de la sesién si asi lo consideramos pertinente
o en un momento de recreo.

Inicio

Comentamos que hoy profundizaremos en los aspectos de manejo de algunas emociones y
sentimientos que tienen fuerte incidencia en las relaciones de agresion o de maltrato entre
las personas y también en la escuela, y que ello afecta el ejercicio ciudadano y la convivencia
en el marco de derechos humanos.

Revisando las emociones

Conservando el circulo, vamos a contarles una historia que iran representando 5 personas voluntarias que ha-
bran pasado al centro previamente y a las que habremos asignado sus respectivos roles que seran estos perso-
najes: El ENOJO, La ALEGRIA, El MIEDO, La TRISTEZA, y La SORPRESA. También pueden participar otras nifias y nifos
que representen la llusién, la Gratitud, la Confianza y la Armonia. Sugerimos también darle entonacion a las voces
para representar cada emocion.
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Construyendo nuestra fuerza interior

El corral de las emociones (Heyck, 2013)

Esta es una historia que sucedié en el interior de un nifio o de una nifia como tu.

En él, habia un pequefio corral con 5 animales de especies diversas y magicas. Uno de ellos era una hermo-
sa AVE de brillantes colores y variadas tonalidades, cuyo canto era dulce y melodioso y encantaba a todos
aquellos que la escuchaban y a los demds animales que habitaban el corral. “ALEGRIA” era su nombre, se

alimentaba de amor y esperanza y a ella se acercaban frecuentemente para compartir de su agua, otras aves

hermosas como la llusién, la Gratitud, la Confianza y la Armonia. A veces venia una divertida criatura llamada

GOCE que parecia de una especie similar a ALEGRIA. Pero era escurridiza y se aburria pronto, y por eso iba y
venia todo el tiempo.

Vivia también en el corral, un animal fuerte y vigoroso llamado ENOJO, que cuidada desde el interior al nifio,
para no permitir que otros abusaran de él. Era un animal vigilante, que miraba atento desde su pequeiio lugar
y solo actuaba cuando era necesario hacerlo. Era uno de los guardianes del corral.

En otro lado del corral, habitaba una criatura verde azulosa que dormia frecuentemente en su camita magi-
ca de cristal, pero que a veces salia y con su languida voz y su mirada, ponia un poco frio y gris el lugar. Esta
criatura se llamaba TRISTEZA y era extraria, pues salia de manera tan impredecible, que nadie podia siquiera
imaginar cuando lo volveria a hacer, ni por qué a veces duraba tanto merodeando por ahi y llenando el corral
de tanto frio y color gris.



Habia un animal curioso en el interior de aquel corral, que parecia un lobo, y otras veces un oso. Tenia unos
dientes enormes y una mirada esquiva; en ocasiones daba confianza y otras, terror. MIEDO era su nombre y
era otro de los valientes guardianes del corral.

Vivia también una divertida criatura llamada SORPRESA, quien jugaba a la lleva con ALEGRIA pero otras ve-
ces lo hacia con TRISTEZA, cuando ésta despertaba de su sueio. Su pasatiempo favorito era hacer cosquillas
en el alma, cuando nadie imaginaba que estaba por alli.

Estos 5 animales vivian en armonia en aquel corral de las emociones. Cada uno se alimentaba de aquello que
necesitaba para vivir y cumplia una funcién muy importante en el interior del nifio. ALEGRIA llenaba con su
luz cada rincén y las aves que compartian de su agua, cantaban melodiosas canciones que animaban el corral.
Pero un dia, ENOJO observé algo que no le gustaba y tuvo que salir de su pequerio lugar. Se sintié muy grande
y poderoso, al observar que los otros animales le temian, y eso le llen6 de vanidad. Empezé a devorar todo
aquello que se le atravesaba por el camino, haciéndose mas fuerte y poderoso, y convirtiéndose de pronto en
un monstruo enorme que ya nadie podia controlar.

Ocurrié también que un dia, MIEDO abrié las puertas de su pequeiio lugar y ya no quiso dedicarse solo a
cuidar. Queria asustar. Se empezé a hacer grande y mas grande, tanto que ya no era facil reconocerlo, pero lo
que si era claro notar, es que no dejaba a nadie pasar.Y eran tan aterradores Enojo y Miedo que la alegria se

llené de timidez y ya no queria salir a cantar ni a volar.

REC

Recuerda: puedes grabarlo para '
darle un mayor impacto
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Luego de narrar esta historia representada también por los nifos y las ninas que quisieron hacerlo, recordamos
que estamos haciendo una metafora con nuestras emociones. Planteamos las preguntas siguientes u otras seme-
jantes, de tal manera que se aproximen a la comprension de las emociones del enojo y el miedo.

iCuales de los animales de aquel corral del nifo eran mas importantes?

iCuales eran los aportes de cada uno para la vida del nifo?

{Qué puede pasar en la vida del nifio ahora que son mas fuertes el enojo y el miedo?

{De qué podrian alimentarse el enojo y el miedo para convertirse en monstruos?

{Para qué podria ser importante la sorpresa?

{Hasta donde podria crecer la alegria y cudles serian sus impactos en nuestra vida?

¢Cuando imaginan que podria el goce convertirse en monstruo y cuales serian las consecuencias?

i{Qué ejemplos personales podemos tener sobre la utilidad de estas emociones (enojo, miedo, alegria,
tristeza, sorpresa) en nuestras vidas?

Sugerencias de retroalimentacion:

EDUCACION PARA LA CIUDADANIAY

16| % Todas las emociones son importantes e implican un potencial para guardar el equilibrio en nuestro ser.
Ellas se alimentan de la vida misma y existen porque estamos vivos, para ayudarnos a manejar lo que ocu-
rre en nuestro contacto con el medio natural y social. Pero a veces, estas emociones se nos descontrolan
y empiezan a alimentarse de tal manera que se hacen gigantes y no podemos manejarlas. Dejan de ser
nuestros dociles animales magicos de corral que cumplen una funcion muy importante para convertirse
en desbocados monstruos que nos meten en problemas.

%% El enojo nos ayuda a darnos cuenta si alguien esta pasando nuestros limites o haciendo algo que nos gene-
ra indignacion por su accion injusta o desconsiderada con nosotras y nosotros o con las demas personas
cuya situacion sentimos que también nos implica.

st Si tenemos un “corral sin enojo”—un corazén en que nunca se enoja— nos hace vulnerables al abuso o
dominacion por parte de otras personas.

%% Un “corral sin miedo” —un corazoén en el que nunca habite el miedo— nos hace asumir riesgos exage-

rados y estar en peligro permanentemente. A esto lo llamamos temeridad.

La tristeza es parte de la vida, al igual que la alegria. Esta dormida generalmente, pero cuando perdemos

a alguien o a algo que queriamos mucho, simplemente se muestra y nos acompana un tiempo.Aunque no

lo creamos, en su compania aprendemos muchas cosas. Algunos estudiosos afirman que si no sentimos

tristeza no sabemos como es la alegria.

%%¢ La vida estd llena de cosas que no esperabamos, darnos cuenta de ellas —sorprendernos— ayuda a salir
de la rutina y monotonia.

Construyendo nuestra fuerza interior



La alegria es el ave mas hermosa y nos ensefa a volar y a cantar. Es la Gnica en el corral que puede crecer
y no convertirse en un monstruo y si nos gusta su compania, feliz se queda con nosotras y nosotros.

El goce es un ave divertida con quien todos queremos jugar. Pero Goce si puede llegar a convertirse en
monstruo. Cuando queremos que todo en la vida sea goce y hacemos lo que sea para sentirlo, a veces
puede ocurrirnos que ya nada nos satisface e incluso, hacemos cosas locas por unos pocos minutos de
su compania, y terminamos alejandonos de quien bebia en su misma fuente, la Alegria, que era una mejor
amiga.

El enojo es necesario, cuando es “nuestro protector animal del corral”. Pero el odio, la venganza, el rencor,
con los cuales se puede alimentar esta emocion, no lo son. Son cosas de las que se alimentan los mons-
truos y con las cuales nos hacemos dano.

El miedo se acrecienta con la desesperanza, el pesimismo, el negativismo y la cobardia.

In

Actividad central
Herramientas para manejar nuestro “monstruo” interior

Previamente, hemos conseguido o recortado papeles en forma de rectangulo y de circulo
en numero suficiente para que puedan tenerlas todos los integrantes del grupo partici-

pante. Damos la instruccién de que vamos pensar en aquella emocién que mas suele volverse “monstruo” en
nuestro interior. Si esta emocion es el ENOJO, tomamos un papel cuadrado; si esta emocion es el MIEDO,
tomamos un papel en forma de circulo. Nos reunimos en pequenos grupos de acuerdo con la forma del papel
que hemos elegido. En cada grupo vamos a pensar en algunas cosas y luego las compartiremos con los demas.

Les pedimos que reflexionen en los grupos sobre de las siguientes preguntas:

iQué cosas pueden hacer que nuestro ENOJO se convierta en un terrible “monstruo” interior? O: ;de
qué se alimenta nuestro enojo para volverse “monstruo”? (Por ejemplo, chismes, cometarios que empeo-
ran las cosas, deseo de venganza, rencor...).

i{Qué puede ocurrir cuando nuestro ENOJO o nuestro MIEDO —seglin sea el caso— se convierten en
“monstruos”?

i{Qué cosas podemos hacer para que esto no suceda? Ideas para manejar el ENOJO o el MIEDO.
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Construyendo nuestra fuerza interior

Preparan carteleras creativas para presentar sus trabajos.

En plenaria, luego de la presentacion de las carteleras, tratamos de llegar a algunas conclusiones que nos pue-
dan ser Utiles para la vida diaria. Podemos complementar las intervenciones con las siguientes ideas:

EI ENOJO puede llevarnos a causar daiio, tanto fisico como emocional.

¢ Cuando este se nos hace enorme, nos hace cometer errores, hacer o decir cosas de las que luego nos
arrepentimos, ser muy impulsivos y tomar decisiones equivocadas, con poca reflexién o consideracion
por las necesidades o sentimientos de los que pueden afectarse, incluyéndonos a nosotras y nosotros
mismos.

¢ De acuerdo con nuestra forma de ser, expresamos el enojo de diversas maneras. Algunas veces somos
como pistoleros y disparamos nuestro mal humor por todos lados, hiriendo a quienes se nos atraviesan.
Podemos también ser como ollas a presidn, que aguantan y aguantan y un dia explotan, haciendo daho
alrededor.

%% Es como si a un vaso de agua limpia le echamos un punado de tierra. El enojo nos enturbia mucho el agua,

y no nos deja ver con claridad. Debemos buscar cosas que nos tranquilicen y permitan que estas emocio-

nes se asienten (como la tierra en el fondo del vaso con agua).

Del mismo modo, cuando alguien esta muy enojada o enojado podemos empeorar las cosas y hacer que

su enojo se convierta en monstruo si le respondemos desafiandola, decimos chismes, hacemos comenta-

rios que agraven la situacién o fomentamos su rabia contra alguien, o podemos ayudar a esta persona a

tranquilizarse escuchandola, aceptandola como es y con su mal humor de ese momento, entendiéndola,

ayudandola a entender lo que ocurrié y mostrandole alternativas que no implican dafno a si misma o a si

mismo, o a las demas personas.

Existen sugerencias practicas para disminuir el enojo:

Respirar profundo

Ir a dar un paseo

Contar hasta 10 (o mas) y luego en reversa

Decirse a si misma y a si mismo que las cosas van a estar bien

Todo aquello que nos dé un alivio

Aplicar la herramienta de “pare afectivo” que desarrollaremos al finalizar el apartado.



El MIEDO es muy importante para protegernos de peligros

Si se nos hace gigante, vivimos la vida con recelo, desconfianza y poco disfrute de las buenas cosas de
la vida, pues pensamos que las cosas se van a poner mal. Nos limita. Es como si nos confindramos a una
pequena jaula en un mundo hermoso.

El miedo animalito nos cuida. El miedo monstruo nos encierra o paraliza.

i{Cuando sabemos que el miedo se ha vuelto monstruo? Cuando es como el “MIEDO” de nuestro cuento.
Ya no quiere solo protegernos sino asustarnos. Cuando se vuelve exagerado y esta presente en todo.

Cuando nos domina y no podemos actuar.
El miedo es como si nos pusiéramos una gafas grises y todo lo viéramos a través de ellas.

Sugerencias prdcticas para disminuir el miedo:

Nuestra formula es reconocer que todos los seres humanos podemos tener miedo, pero ;a qué le tene-
mos miedo? Si es a cosas que considerariamos absurdas en otras personas o si tenemos miedo a absolu-
tamente todo, conviene que nos preguntemos seriamente si realmente nos pueden hacer dano. También
podemos pensar qué medidas nos es posible tomar para que esto no suceda.

Repetirnos a nosotras y nosotros mismos que somos capaces, que podemos esperar cosas buenas si
hacemos todo lo que las propicie.

Poco a poco, confrontar las cosas que nos asustan en entornos y companias que nos brinden seguridad.

Por ejemplo, si tememos a los perros, le pedimos a alguna persona en quien confiemos mucho que nos
acompane a estar cerca de uno de ellos, y de antemano nos aseguramos de que no es bravo. Escuchamos
consejos de cdmo podemos disfrutar de la compania perruna, qué cosas les agradan a los perros o qué
cosas les pueden molestar.Y asi en diferentes situaciones de la vida en la que nos limitamos por el miedo
que sentimos.

Aplicar el “pare afectivo”.

La herramienta de “pare afectivo” (adaptado de Bravo y Martinez, 2003a)

Explicamos en primer lugar que muchos de nuestros comportamientos para expresar la ira o el miedo no son
“naturales” sino aprendidos. Preguntamos:

iQué aspectos de la manifestacion de la ira que sentimos pueden considerarse naturales?
i{Cémo se comportan las personas cuando tienen emociones fuertes! Pedimos ejemplos de reacciones
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o comportamientos que el grupo ha visto o protagonizado en la institucion educativa, en la familia, en el
barrio, etcétera.
¢ ;De qué manera estos comportamientos lastiman o perjudican a otras personas y al sujeto mismo del
comportamiento! Pedimos ejemplos relacionados con la convivencia pacifica y el ejercicio de los dere-
chos humanos.
{Qué tipo de respuestas se producen ante estas reacciones o comportamientos?
{De qué manera se puede poner fin a esta “cadena” de respuestas que hacen dano a las personas o des-
truyen cosas!?

Sugerencias para la retroalimentacion

%% Recogemos los aportes que haga el grupo y complementamos diciendo que, en general, podemos identi-
ficar que sin que sea voluntario, nuestro cuerpo se tensa, el corazon late mas rapidamente y nos invade
una sensacion de fuerte activacion corporal, nos provoca hacer gestos corporales y faciales que muestran
o advierten nuestra disposicion para hacer uso de nuestra fuerza para detener aquello que percibimos
como amenazante o agresor. Lo que hacemos después de ello corresponde a una accién con intencion.

O . . . . .

% Aunque las emociones como el enojo y el miedo pueden ser muy fuertes, es posible aprender a manejar-
las para impedir que las acciones que les siguen terminen lastimando a otras personas o lastimandonos a
nosotras y nNosotros mismos.

Sot

Para ello, ayuda hacer un “pare” cuando sentimos que nos invade el enojo o el miedo (o alguien con eno-
jo o con miedo nos enfrenta) y darnos la fraccion de tiempo necesaria para que “se asiente la tierra” y
pensar rapidamente con criterio de “saber cuidar” antes de actuar.

iQué vale

la pena
Respire (o conviene
hondo hacer)?



% Retomamos alguno de los ejemplos de comportamientos que hemos vivido (u observado) de ira o miedo
y mostramos al grupo cémo se aplicaria la herramienta. Pedimos ejemplos de respuestas rapidas, distintas
al ejercicio directo de violencia o dafo intencionado sobre la otra persona. ;En qué ocasiones tendriamos
que recurrir al uso de la fuerza —y cual seria el limite de este recurso— en presencia de las emociones
fuertes? ;Qué podemos decir sobre el uso de estas herramientas y un trato digno a las personas?

%% Les pedimos que elaboren el simbolo personal del “pare afectivo”, el cual emplearan de aqui en adelante

al maximo posible, tanto en los ejercicios de este médulo como en la vida diaria.

AVINVAYANID V1 Vdvd NOIDVYONA3

Reconstruccién de saberes

Luego de realizar la plenaria en la que compartimos nuestras ideas en torno al enojo y el
miedo, nos hacemos en el circulo de nuevo y planteamos la pregunta: jcuales fueron las
cosas mas importantes que aprendimos hoy? Damos la palabra a dos o tres ninas y ninos, y
luego les solicitamos a todo el grupo que cada una y cada uno reflexione acerca del principal
aprendizaje del taller que le queda para la vida, lo escriba en su cuaderno y haga una imagen
corporal sobre el mismo, solicitando a una companera o companero que le tome una foto
que servira para ilustrar su escrito.

21

Cierre

Hacemos una invitacion para aprender a disminuir la tensién vivida con un ejercicio corto
de relajacién y respiracion, con musica suave de fondo. Si alguien no quiere participar, sim-
plemente se les pide guardar silencio y permitir que las personas que si quieran lo hagan sin
interrupcion. Les pedimos entonces acostarse en el piso en “camitas” de papel periédico o
sentarse comodamente en una silla. Con musica suave de fondo, les decimos lo siguiente de
manera serena, pausada e inspiradora:

opaiw oJ3sanu £ ofous osasanu Jefouew & opualpualdy ‘g JajeL

Respiren con tranquilidad, que su cuerpo se sienta cémodo. Cierren suavemente los ojos y sueften sus miscu-
los. Suelten sus pies, sus piernas, sus caderas, sus troncos... sus brazos y sus manos... sus rostros... sienten
que todo su cuerpo se relaja. Haremos un pequefio viaje con nuestra imaginacion, de donde regresaremos
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felices y con mds tranquilidad.Vemos que estamos en un lugar hermoso, en donde sentimos una agradable
sensacion de bienestar y serenidad. El sol calienta suavemente nuestra piel.A lo lejos podemos oir el correr
del agua de una pequefia quebrada que refresca el lugar. Escuchamos con atencidn lo siguiente:

Eres un ser maravilloso, lleno de luz en su interior. En ti habitan emociones que te hacen sentir la plenitud
de la vida. Disfrutas y vives cada experiencia de tu vida y observas que tus emociones te acompanan en
distintos momentos. Ellas vienen a veces y se van....o se quedan dormidas. Estan en ti y esta bien sentir...
son parte de tu vida. Si te sientes a gusto, si sientes incomodidad... no hay problema, esta bien sentir...es la
vida, es tu vida.Tu sigues siendo el mismo ser maravilloso que observa cémo estas emociones vienen a veces
y se van o se quedan dormidas, te acompanan o te dejan por uno o mds dias. ;Y sabes? Tienes un gran poder
en tu interior para tranquilizarte y encontrar la armonia. Tienes el poder enorme de darte alivio, consuelo,
alegria, serenidad, esperanza, seguridad y paz. Solo conéctate con tu interior, asi como ahora, y ten la certeza
de que siempre las cosas pueden estar mejor. Siente nuevamente tu respiracién y vuelve poco a poco a ser
consciente de tu cuerpo. Siente tus pies...tus piernas....tu tronco...tus brazos...siente tus manos...mueve
tus dedos, contrdelos y estiralos suavemente. Poco a poco abre los ojos y siente la calma que td misma y tu
mismo puedes lograr en ti.
REC

Recuerda puedes grabarlo para .
darle un mayor impacto

Como despedida, nos ponemos en circulo junto con nuestro personaje Ni-
colas y pronunciamos en voz alta el lema que hemos creado.

A la salida de la sesion, colocamos en nuestra lista de asistencia el nivel de satis-
faccion vivido con lo que hicimos, marcando en el casillero que nos corresponda
el emoticon que lo representa.




Ejercicios practicos de ciudadania entre taller y taller

Nicolas nos pide que compartamos en nuestra familia y con amistades del barrio lo que

hemos aprendido acerca de las emociones que nos ponen en problemas de convivencia, y

que expliguemos las maneras de disminuir y manejar el enojo y el miedo. Asimismo, que

” * busquemos un compromiso familiar para practicar estas herramientas y vamos tomando
nota en nuestros cuadernos —o registrando de otras maneras—si esto se realiza y de qué
manera estan funcionando.

L

También nos recuerda Nicolas que registremos las palabras o frases que mas nos impactaron o que no nos que-
daron claras para averiguar sobre ellas en diccionarios, en internet o con otras personas que podrian saber su
significado y explicarnoslas. Recopilamos nuestros hallazgos y también los registramos para compartirlos en el
siguiente taller.
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La Educacion para la Ciudadania y la Convivencia representa para la Secretaria de Educacion del
Distrito una apuesta central de la calidad de la educacién en la ciudad, por ello, y con la intencidn
de garantizar su integracion curricular a través de todos los ciclos educativos incluido el de primera
infancia, y facilitar nuevas practicas y aprendizajes de ciudadania y convivencia en el sector educa-
tivo distrital, la Secretaria de Educacion de Bogota en alianza con Fe y Alegria de Colombia ponen
en escena una coleccion de médulos cuyo eje de accion es el fortalecimiento y desarrollo de las
capacidades ciudadanas esenciales como un conjunto de conocimientos, actitudes, habilidades, moti-
vaciones y practicas que desarrollan el potencial para conocerme, conocer mi contexto, imaginarme
su transformacion y actuar con otros para transformarlo.

Con estos modulos, se traza una ruta de aprendizajes que nos invitan a la construccion de una
ciudadania justa y con equidad y ayudan a ganar consciencia en la accion constructora de nuestra
individualidad y de nuestro ser social, a convertirnos progresivamente en ciudadanos y ciudadanas
que emprenden y transforman sus propias maneras de ser, inciden directamente en el medio en que
se desenvuelven, y se proyectan a la transformacion de los circuitos mas amplios de su sociedad y del
mundo, que también influyen en sus condiciones de vida.

Ciclo Tres

(Quinto, Sexto y Séptimo):
Protagonistas de la realidad, dirigimos |a historia

Direccion: Av. Eldorado No. 66 — 63 Teléfono: 3241000 Pagina web: http://www.sedbogota.edu.co/

FeyAlegria

Colombia

Movimiento de Educacién Popular Integral y Promocién Social

SECRETARIA DE EDUCACION
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Formato para expresion de satisfacciéon del o
grupo participante con lo realizado en cada taller

Mediador/mediadora de aprendizajes:

Grupo: Jornada: Colegio:
Unidad No. Taller No. Fecha:
NOMBRE DE LA NINA O NINO PUEDE MEJORAR MAS O MENOS LO PASE SUPER
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ALCALDLA, MATON
DE BOCOTA DL,
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