
Sobre la Ira - Nivel 2
Actividades para Alumnos

¡Piénsalo! 
1. Aunque es normal enfadarse, es importante conocer estrategias para gestionar la ira. ¿Cuáles son las tuyas?

1.

1.	 La amígdala es mejor a la hora de ___________ que el 
lóbulo frontal.
	 a. pensar
	 b. reaccionar
	 c. resolver problemas
	 d. imaginarse posibles escenarios

2.	 Cuando estamos en secundaria, tenemos un _______ 
completamente desarrollado, pero un _______ que sólo 
lo está a medias.		

	 a. acelerador, freno
	 b. lóbulo frontal, amígdala
	 c. amígdala, lóbulo frontal
	 d. freno, acelerador
	 e. a. o c.

3.	  Cuando estás muy enfadado o asustado, el lóbulo 
frontal _________. (a. se apaga | b. se activa).

4.	  Al leer las emociones de los demás, los 
adultos confían más en ________, mientras que los 
adolescentes confían más en ________.

	 a. sentidos, palabras
	 b. amígdala, lóbulo frontal
	 c. boca, oídos
	 d. lóbulo frontal, amígdala

5.	 El ________ gestiona su ira de la manera más 
saludable. Usa un lenguaje asertivo para expresarse. 
Habla las cosas aunque le resulte incómodo hacerlo. 
No culpa, sino que asume su responsabilidad, lo que 
le hace sentirse mejor y más seguro de sí mismo.		

	 a. el opositor 
	 b. la ostra
	 c. el cohete
	 d. el vengativo
	 e. el negador

 2. ¿Cómo crees que afecta estar enfadado a tu conducta y a tu proceso de toma de decisiones?

¡Cerebritos!

Para obtener más información y recursos entorno a este tema, visita BrainAbouts.org.   
BrainAbouts® está impulsada por la Fundación Benéfica John Fontaine Jr.



2.

2ª Actividad «¡Toma Nota!»
Diario: ¿En qué situaciones te enfadas? ¿Cuál es tu estilo de enfado? ¿Qué estrategias de control de la ira 
utilizarás la próxima vez que te enfades?

1ª Actividad «Escenas»: 
Anota cada estrategia de control de la ira en hojas de papel separadas y mételas en un recipiente. Pote en 
grupos de 3 a 5 alumnos. Cada grupo saca un papel y elabora una representación en la que un alumno primero 
se enfada y acto seguido emplea la estrategia de control de la ira que le ha tocado.

Para obtener más información y recursos entorno a este tema, visita BrainAbouts.org.   
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3ª Actividad «Debate en grupo»:
¿Has identificado tu estilo de control de la ira? En grupos de 3 a 5 alumnos, discutid los diferentes estilos de 
control de la ira y pon ejemplos de cada estilo que hayáis visto en televisión, películas o en la vida real.

3.
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