Sobrela lra - Nivel 2
Actividades para Alumnos

iPiénsalo!

1. Aunque es normal enfadarse, es importante conocer estrategias para gestionar la ira. ;Cuales son las tuyas?

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

1. Laamigdala es mejoralahorade__________queel
I6bulo frontal.

a. pensar

b. reaccionar

c. resolver problemas

d. imaginarse posibles escenarios

2. Cuando estamos en secundaria, tenemos un
completamente desarrollado, pero un que solo
lo esta a medias.

a. acelerador, freno

b. I6bulo frontal, amigdala
c. amigdala, I6bulo frontal
d. freno, acelerador
e.a.oc.

3. Cuando estas muy enfadado o asustado, el I6bulo
frontal . (a. se apaga | b. se activa).

4. Alleer las emociones de los demas, los

adultos confian mas en , mientras que los

adolescentes confian mas en

a. sentidos, palabras

b. amigdala, I6bulo frontal
c. boca, oidos

d. I6bulo frontal, amigdala

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

a. el opositor
b. la ostra

c. el cohete

d. el vengativo
e. el negador
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1? 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 representacion en la que un alumno primero
se enfada y acto seguido emplea la estrategia de control de la ira que le ha tocado.

a

2° Actividad «jToma Nota!»

Diario: ¢En qué situaciones te enfadas? ;Cual es tu estilo de enfado? ;Qué estrategias de control de la ira
utilizaras la préxima vez que te enfades?
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3* 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 laira y pon ejemplos de cada estilo que hayais visto en television, peliculas o en la vida real.
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