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ﬁ Cué puedo hacer cuando (STALLD por cualguier cosa

Introduccion
para padres
v cuidadores

@ uegos artificiales! Cada ano
esperamos  impacientes  para
‘ F verlos. Son tan repentinos... El
fuerte sonido que precede a la

explosion de luz hace gue contengamos la
respiracion  anticipando el siguiente. v el
siguiente, v el siguiente. Miramos atentamente
hacia el cielo en la oscuridad con cierta tension
en ¢l cuerpo, observando, esperando. Y entonces
llega la deslumbrante explosion

Lna cosa cs mirar los fuegos arificiales desde
la calle, estrando el cuello v sabiendo que las
rifagas v sus destellos estin lejos. Otra cosa muy
tlistinta ¢s ser testigo de cllos din tras dia dentro de
nuestra propia casa, viendo como las explosiones
dejan marcas dentro de nuestras paredes. Sin
embargo, ésta es la experiencia de los padres con
hijos que ticnen problemas con la ira.

SiVil. esta levendo este libro, cs probable que se
sienta alarmado ante la ira de un nifio al que quiere.
Chuizas su nifio «estalles con mucha facilidad,
encendiendese a la minima  provocacion. Chaizas
sea agresivo, de palabra o de accidn, O puede que

lo imagine dentro
de unos

afos como alguien incapaz de enfrentarse a los
contratiempos, empeorando las simadones adversas
o distanciandose de su familia v sus amigos. Su
preceupacion cs comprensible, Cuando va desde
Primaria los nifos tienen poco aguante es poco
probahle que el problema desaparezea por arte de
magia. La combinacibn de los genes. el
temperamento v ¢l aprendizaje conspiran para
establecer comportamientos gue dan lugar a un
caracter explosivo que pucde mantenerse a lo largo
de toda la vida. Nadie quiere csto para su hijo.

Aungue busecar una manera de silenciar o
borrar la ira de su hijo puede parecer tentador,
ésta no es la selucion que encontrard en estas
paginas. La ira, después de todo, es un
sentimiento normal v saludable. Aunque no sea
especialmente agradable, es la forma en gue
NUesirg CUcrpg nos ponc ©n alerta ante los
problemas. La ira nos estimula, dandonos la
energia que necesitamos para arreglar lo que esti
mal. Pero, como Vd. va sabrd, tiene un lado
negativo. La ira puede hacerse demasiado grande
v descontrolarse en un abrir v cerrar de ojos.
Puede dirigirse mal o expresarse de forma
perjudicial.

Los nifios denden a experimentar la ira como
algo que les pasa. No les gusta lo que alguien dice
0 hace v... jBUM!, se enfadan. Qué puedo hacer
cuande estallo por cualguier cosa avuda a los nifios
a cambiar esta respuesta pasiva ante la ira. Les
ensena una nueva forma de pensar sobre ella v les
proporciona algunas herramientas que pueden
utilizar para rebajar la temperatura v responder de
un modo mas apropiado cuando algo sale mal.

Las téenicas que se describen en este libro s
basan en los principios cognitivo-conductuales. La
parte cognitiva ayuda a los nifios a comprender
ner un ]'.I.'.I.a}'ﬂr L'l”'.l[Tﬂ] HHh'I'l."' SUs F}l"l'l.‘-ilm'i:t"ﬂ'[ﬂ_"-.



La parte conductual les enseiia un
conjunto de habilidades
constructivas. El objetivo es ir

mas alla de la simple lectura sobre
como moderar la ira v ponerlo
realmente en practica, Gue puedo
hacer cuando estallo por cualguier
cosa parte de los conocimicntos,
los puntos fuertes v la motivacion
que el nifo va riene, avudando a
que se sienta competente desde

cl principio. Los conceptos

nuevos se basan en los anteriores v
las habilidades nuevas se ensefan
paso a paso haciendo que scan
mancjables y divertidas. La practica
esta integrada dentro del programa,

Vd. juega un papel importante en lo
que se refiere a enseiar al nifo a aprender v a
utilizar las habilidades gue se deseriben en este
libro. Previamente tomese un tiempo para leerlo.
Serd un guia mas efeclivo sl sabe hacia donde se
dirigen usted v su hijo, Aungue su hijo sea capaz
de leer este libro solo, le resultara mucho mas ol
leerlo con su pudre. su madre o su cuidador.
Haga del trabajo con ¢l libro una prioridad v
evite las distracciones, Tarnense para leer los
parrafos. Detenga la lectura para que su nifio
haga los ejercicios de dibujar v eseribir a medida
que se vavan presentando,

Sin duda. Vd. esta deseoso de que su hijo sea
capaz de controlar su ira. Sin embargo. debe
evitar Ia tentacion de apremiarlo durante la
lectura de este libro. Los nifios se benefician mas
de €l si tienen tiempo de absorber las ideas v de
practicar las habilidades contenidas en estas
paginas. Por cllo, léalo con calma. solo uno o dos
capitulos cada vez. Entre las sesiones de lectura
utilice el lenguaje que Vd. v su hijo estan
aprendiendo. Intente hacer referencia a las
metaforas a menudo, para ayudar al nino a gue
las relacione con sus experiencias reales. Thilice
el humor de la misma forma en que sc muestra
aqui: con cuidado vy estando siempre usted v el
niio en ¢l mismo lado de la broma. Tenga
paciencia. Se necesita tiempo v prictica para
recordar las habilidades aprendidas v utilizarlas
sin problemas.

Informacion para padres v cuidadores

Puede ayudar a su hijo a practicar los métodos
de extincion de la irn practicaindolos usted
mismo. Todas las téenicas son tan pertinentes
para los adultos como para los nifios. La vida
sera mas feliz v pacifica si todos los miembros de
la familia las practican. $i a Vd. o a otra persona
de su familia les resulta dificil mantener la calma
cuando el nifio se enfada, busque la avuda de un
profesional que pueda guiarle a lo largo de este
programa, por favor,

Los nifios (v los adultos) pueden aprender un
conjunto de habilidades para dominar la ira:
calmarse, pensar con claridad. ocuparse de los
problemas v, por Gltimo, seguir adelante. Ensenar
estas habilidades es tremendamente importante
va que los nifios que muestran un adecuado
autocontrol suclen ser mas apreciados por sus
iguales, tener mas éxito académico v vivir con
cllos resulta mas facil, por no hablar simplemente
de su felicidad. Y también Vd. serd mas feliz. Queé
puedo hacer cuando estallo por cualguier cosu
avudara a que su nifio vuelva a dejar los fuegos
artificiales fuera, donde deben estar, como
rifagas de color en el cielo de la noche.




Capituln u

En el asiento
del conductor

8
e’ Has conducido un coche alguna vez?

Si tu respuesta es si, esperemos que estés hablando de los
coches de choque del parque de atracciones, uno de los
coches a pilas de tu circuito o uno de esos vehiculos con
control remoto que corren por el suelo de casa. Cuando
seas mas mavor, aprenderas a conducir un coche de verdad.

® Dibujate conduciendo el coche
de tus suenos, el que te gustaria
llegar a tener algun dia.
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Capitalo 1 M

Conducir es divertido. Tt decides donde quieres ir v eres el
encargado de llegar alli.

También es un trabajo dificil. Tienes que prestar atencion
todo el tiempo. Tienes que dirigirlo. Tienes que girar lo

justo, ni mucho ni poco. Tienes que acelerar, pero no
demasiado rapido. Tienes que evitar a todos los coches que
tienes alrededor. Tienes que cumplir las normas. Perder el
control es facil v entonces... ICRASH!




O puedea hacer cuando E8TALLD por cualquier ensa

Es divertido chocar cuando montas en un coche de choque.
Esta hecho para eso.Y es divertido hacer chocar un coche
con control remoto, especialmente esos que se suben por
las paredes v se dan la vuelta.

Pero no es divertido chocarse con un coche de verdad. Da
miedo v es peligroso, v pueden pasar cosas malas. Por eso la
gente debe ir a clases antes de conducir un coche de verdad.
Y una de las principales cosas que sc aprenden en las clases
de conducir es como mantener el control del coche.

Nuestro cuerpo se parece un poco a un coche. Necesitamos
«combustible» para funcionar bien. Tenemos quec estar
limpios. Tenemos que ir a revisiones medicas cada cierto
tiempo. Y tenemos que seguir las normas que hacen que
todos estemos a salvo.

ST ! E_f/’dh
?iaff'——“———l—ﬂqﬂﬁ
(}/" —-._,:_._.‘___‘_ .

. -~ pibujao escribe SObre

B By gy ]

T e e

L=
... un «combustible» ... algo que uses
que te guste tomar. para estar limpio.




Capitulo 1 ¥
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| ... un instrumento que se use | ... una norma de seguridad que |
' en el meédico. | tengas que cumplir.

A veces, cuando estas conduciendo, no hay coches en la
carretera, csta es recta v sabes exactamente a donde vas.
Todo eso hace que sea mas facil seguir las normas y
mantener el control del coche.

Pero a veces la carretera
esta atascada, tiene
baches o esta llena de
curvas. A veces tienes
prisa, estas cansado

o te has perdido. A
veces hay viento o
niebla o esta tan
0OSCuro que apenas
puedes ver, incluso
aunque lleves las luces
encendidas.




:. {lué puedo hacer cuando ESTALLD por cualquier cosa

x4
Los buenos conductores saben que en todas estas
condiciones, incluso si estan de mal humor, su teléfono esta
sonando o sus hijos estan discutiendo. incluso si otros
coches estan demasiado cerca o les cortan el paso, incluso
si esta nevando o lloviendo, en cualquier situacion, deben
mantener el control del coche. Si no lo hacen, podria
producirse un desastre.

Aun te faltan algunos anos

e (°) antes de ponerte al
{“; ? e\ volante de un coche
® @ ez m\ de verdad, pero va

puedes aprender
a ser un buen
conductor.
Puedes
practicar
contigo
mismo.

Asl es, vas

a estaren el
asiento del
conductor

de tu propia
vida, desde
ahora, a partir
de hoy.

1N




Capitlo 1 '
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A veces es facil tener el control sobre ti
mismo: también es divertido. Puedes
decidir si quieres cantar o si quieres
saltar muy alto o qué libro vas a sacar
de la biblioteca. Pero otras veces no
es tan divertido. A veces hay normas

que no quieres cumplir. A veces quieres
algo pero no puedes tenerlo. A veces las
personas hacen cosas que no quieres que hagan v dicen
cosas que no quieres que digan.

Sin embargo, sigues siendo el conductor: no eres el
responsable de 1o que hacen los demas pero si de conducirte
y controlarte a ti mismo. Y al igual que el conductor de un
coche de verdad. las cosas que haces vy las decisiones que
tomas determinan el tipo de viaje que vas a hacer.

Puede que tu viaje hava sido complicado v que te hava
resultado dificil mantener el control. Puede que seas un
nino que se enfada mucho cuando las cosas van mal, un
nino que intenta calmarse pero que al final, en vez de eso,
acaba explotando. Bueno, ;sabes que? No tienes que
seguir siendo asi durante mucho tiempo mas.

Si eres un nino que esta preparado para aprender a ser el
conductor de su propia vida incluso cuando sea diticil. este
libro es para ti. Te ensenara a evitar los accidentes y a llegar
a donde quieras ir.



Un secreto

sobre la ira
r] 10(10 el mundo se pone furioso a veces. De hecho.
es un sentimiento tan comun que existen muchas
palabras para describirlo. Aqui tienes algunas de
las palabras con el mismo significado que FURIOSO.

Intenta pensar en algunas otras.

%j’ig W v
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Rabloso S 261&{3 \




¥
Capitulo 2

Piensa en lo que sientes cuando estas furioso. Pon cara de
enfado o ira para que te ayude a ponerte furioso. Intenta
llevar el sentimiento de ira a tu cuerpo. No te sientes muy
bien, ;verdad?

Ahora piensa en todas las veces en que alguien se ha puesto
furioso contigo. Tampoco es muy agradable. De hecho,
cuando piensas en ello probablemente te parezca que la
ira es algo que hay que evitar.

Pero en realidad la ira es algo bueno. Es la forma en que
nuestro cuerpo nos dice que no nos gusta lo que esta pasando.

El problema es que puede hacerse grande demasiado deprisa.

Hace que digamos cosas que en realidad no queremos decir
v que hagamos cosas que no hariamos nunca si estuviesemos
calmados v mantuviésemos el control. Cuando la ira crece
demasiado hace que las situaciones malas sean aun peores
v nos mete en muchos, muchos problemas.

13



Chué puedo hacer cunndo ESTALLY por cualgquicr cosa
|TE£|!

Piensa en algunas cosas que te havan puesto furioso
ultimamente. Piénsalo detenidamente. Piensa en el colegio
v en tu casa. Si tienes hermanos, piensa en tu hermano
pequeno o en tu hermana mayor. Piensa en las cosas que
quieres pero no puedes tener. Piensa en las cosas que a
veces dicen y hacen los demas v que te vuelven loco. Piensa
en la ultima vez que has gritado a tu madre o a tu padre.

Reflexiona v escribe tu lista aqui.

(PPPP 777777777 V77747 T 777777 i7 AT 1447 (Iiiz 7774 7.

Cosas que me ponen

tURIOSO

/.
;
.{;

I

| SN
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Capiiulo 2 &

¢ Has escrito muchas cosas que te ponen furioso? La
mavoria de los ninos pone muchas cosas. Hav muchas
cosas que provocan sentimientos de ira.

Pero hay un secreto sobre la ira. algo que
evitara que explotes cuando las cosas salgan
mal. Cuando conozcas cste secreto tu ira no
sera tan grande, no dara

tanto miedo v no

sera tan facil
que te metas en
problemas. (Por

supuesto muchos

adultos tampoco h j‘ :
conocen este secreto v

por eso cllos también se
ponen furiosos a menudo).

Si eres como la mayoria de los ninos, aprender este
pequeno secreto pucde hacer que te enfades un poco.
Podrias pensar: «Este libro es estupido. Yo no me pongo
furioso a mi mismo! Es el pesado de mi hermano o mi
profesora, que es mala, o mi hermana enredando con el
ordenador... o lo que sea».

Aunque sea asl, ten paciencia. Respira hondo. Agarra algo.
Estas a punto de aprender algo muy, muy interesante. algo
que podria incluso cambiar tu vida.

15



".
Oué puedo hacer cuando ESTALLD por cua lguier cosa

® Dibuja a alguien
(que no seas ti)
comiéndose la
ultima galleta de
este plato.

Eso te pondria furioso, ;verdad? ;Qué¢ pensarias?

® Escribe tus ideas en los carteles vacios.

® Rellena la cara para que muestre como te sentirias.

16




Capitula 2 g

¢Pero que pasaria si, en su lugar, estuvieran estos pensamientos
/f—\f/‘_‘\/ﬁ_h \/_\
| S L-\\
o& MA
f(N ¢ TODRS ¥ <

en tu cabeza®

HAY HELADOS
EN LA NEVERA

S1 estos fueran tus pensamientos, ;como te sentirias?

©® Rellena la cara de arriba para que muestre ese
sentimiento.

Ya lo ves, lo que te ha puesto furioso no es lo que ha
pasado. En los dos casos alguien se habia comido la tltima
galleta. En cambio, son tus pensamientos sobre lo que ha
pasado los que te han puesto furioso o los que han hecho
que te sientas bien.

17



Oué puetdo hacer cuando ESTALLO por vualquier cosa

TER

‘ Vamos a hacer otra prueba.

La semana que viene tienes vacaciones en el colegio. Tu
profesora esta preocupada porque la clase esta un poco
retrasada, asi que os pone 30 sumas en la lista semanal de
cuentas en lugar de las 20 habituales. ;Qué cosas podrias
pensar que te pondrian furioso?

® Escribelo debajo.

IV A
-/ £S MAL

A _
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Capitulo 2 &

De acuerdo. Ahora imagina exactamente la misma
situacion, solo que cambiando los pensamientos.

¢ Qué cosas podrias pensar para avudarte a hacer frente a
las 10 cuentas adicionales?

® Escribe uno de estos pensamientos debajo.

BUEND VALE, SDLO SON
DDS (UENTAS MAS CADA DfA
Y, ADEMAS, NO TENDREMOS |

1\ —ﬁ DEBERES LA SEMANA
~1_ _ QUEVIENE
Wah o N Vi
p N
IIII\’MH "
N __ s/
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ﬁ Oué puedo hacer cuando ESTALLD por cualguisr cosa

| Asi que lo que te pone furioso no es lo que pasa. Es lo que
piensas sobre lo que pasa lo que determina como te sientes.

an
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Capitlo 2

Ahora ya sabes que no puedes controlar lo que te pasa. La
gente dice v hace cosas sin pedirte permiso. Se pone a
llover el dia que tenias pensado ir a la piscina, pierdes
jugando a las cartas o alguien se mete contigo en el colegio.
No puedes controlar ninguna de esas cosas.

Pero puedes controlar lo que piensas, v lo que piensas
determina como te sientes. Asi que si cambias tus
pensamientos, cambias tus sentimientos. Y si estas cansado
de ser un nino que explota en cuanto algo no sale como
quiere, todo lo que tienes que
hacer es aprender a alejar esos

pensamientos de ira que
hacen que explotes.

Muchos ninos han
aprendido a
controlar su ira.
Y ta también
puedes
aprender.

Sigue
leyendo v
aprenderas
cOmo.

21



s, Te ayuda la ira
a hacer amigos?

as a tener que poner de tu parte para apren-
der a cambiar tus pensamientos y controlar
mejor tu ira. Puede que te estés preguntando:
«;Para qué molestarme?».

Es una buena pregunta.

Pl e
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Capitule 3

® Dedica un minuto a responder a estas preguntas:

f7. s Te ha ayudado la ira alguna SI NO
vez a conseguir buenas notas

en el colegio? .

2.* ¢;Alguien te ha dicho alguna SI NO
vez: «Quiero ser tu amigo
porque eres gracioso cuando te

enfadas»?

il
3.- & Tus padres han sido alguna SI NO
vez mas amables contigo

porque te hayas puesto furioso
s por algo? si NO
4.~* sAlguna vez te has quedado

dormido con una sonrisa en la
cara pensando en todas las

veces que te habias puesto

furioso ese dia?

Si has respondido que no a la mayoria de estas preguntas
es que la ira no te esta ayudando de ninguna manera.

929



v .
Oué puedn hacer cusndo ESTALLO por cualquicr cosa

® Ahora contesta a estas preguntas:

:

5 « 5, Has tenido alguna vez problemas
por algo que has dicho o hecho
cuando estabas furioso?

6.- ;Alguna vez te has sentido mal,
cuando te has calmado, por algo
que habias dicho o hecho mien-
tras estabas furioso?

7"} :Alguna vez te has perdido algo
porque estabas demasiado ocu-

pado estando furioso?

Si has respondido que si a la mayoria de estas preguntas,
la ira no solo no te esta avudando. sino que en realidad

esta empeorando las cosas.

24
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Capimlo 3

La ira no hace que tengas =
mas amigos ni te
facilita las cosas en
casa. De hecho,
probablemente

te crea muchos
problemas. Por
€SO es muy

buena idea que
aprendas a
dominar tu ira
para que deje de
causarte tantos
problemas.

Puede que pienses que si los demas dejaran de molestarte
estarias bien. Y puede que tengas razon. Pero la cuestion es
que no puedes controlar lo que hacen los demas.

Esta es la parte mala. No puedes controlar lo que hace el
resto de la gente.

Pero lo bueno es que puedes ser feliz a pesar de todo.
Puedes aprender a controlar tu genio incluso cuando otras
personas te molestan o te ponen las cosas dificiles. Y los
ninos que controlan su ira suelen ser ninos felices.

25



itFuego! {Fuego!

a gente suele decir que la ira es como el fuego.
Ls CALIENTE. Puede DESCONTROLARSE. QUEMA a
cualquiera que se acerque demasiado. Es una buena
comparacion, asi que hablemos un momento sobre el fuego.

Aunque nunca hayas hecho un fuego de verdad probablemente
sepas como se hace. Necesitas algo de madera colocada de
forma que deje pasar el aire. Necesitas vesca, como ramitas o
trozos de papel arrugados. La vesca esta formada por
materiales que arden facilmente. Y despues necesitas algo para
prender el fuego. como una cerilla.

® Dibuja un fuego en este circulo de piedras.

¥



Capitulo £

Si quieres que las llamas sean e
muy altas v duren mucho,

mucho tiempo. ;qué
puedes hacer?

Echar mas lena al
fuego para que
siga ardiendo.

Otra posibilidad
es crear una ,
brisa pequena y
rapida para |
avivarlo o soplar -
sobre €l. Cuidar el
fuego anadiendo
combustible se llama
alimentar ¢l fuego.

s, Pero queé pasa si quieres que el fuego se apague? ;Qué
tendrias que hacer?

Si dejas el fuego solo, sin soplar sobre ¢l ni anadir mas
madera, el fuego se acabara quedando sin combustible. Y
cuando no quede nada que quemar el fuego se apagara. Si
quieres apagarlo mas deprisa tendras que echar agua; a
veces se necesita mucha agua. Eso es lo que se llama
extinguir el fuego. El agua apaga las llamas y empapa la
madera haciendo que sea dificil que arda.
o7
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3 ; :
Qi puedo hacer cuando E3TALLD por cuelquier cosa

En realidad la ira se parece mucho al fuego, ;verdad? A veces
s6lo se necesita una pequena cosa para que se encienda. La
ira puede estallar y empezar a arder rapidamente o puede
convertirse en un gran incendio que destroza todo lo que

encuentra en su camino.

® & ——
ey
=TI AT

Y como pronto comprobaras, el que la ira se encienda mas
o se apague depende totalmente de ti.

[3]10]
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Capitulo 4

Cuando pasan cosas que te ponen furioso, tienes que elegir.
Puedes alimentar tu ira o puedes extinguirla.

Ya sabes como alimentar la ira. Lo unico que tienes que
hacer es tener muchos pensamientos de ira y ésta se hara
cada vez mas grande. Las acciones de ira, como golpear a
alguien o romper algo, también hacen que la ira crezca.

Pero. ;como se extingue la ira? ;Como puedes conseguir
que se apague? En realidad
hay muchas formas.

Cada uno de
los cuatro
capitulos

siguientes te
cnsenara un
método de
extincion

de la ira.
Aprendelos
uno a uno y
despues
decide qué
método es el

mejor para ti.

29



Método de extincién
de la ira n° 1:
tomate un descanso

star furioso es como estar frente a una aspiradora
gigante.

Si estas leyendo este libro en casa, ve a buscar tu
aspiradora para que puedas hacer un
experimento. (Pide permiso

‘ primero a tu padre o a
tu madre). Si no
estas cerca de una
aspiradora sigue
levendo de

todas formas.

Puedes utilizar
tu imaginacion
y todo lo que
sabes sobre
aspiradoras para
entender cste
experimento.
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Capitulo 5

Conecta la manguera a la
aspiradora v enciéndela. Pon la
palma de tu mano delante de

la manguera. ;Que sientes?

Es potente, ;no?

Deja la aspiradora

encendida, aleja la mano

de ella v ponla a un lado. ;Qué
sientes ahora? (Nada, ;verdad?).

Ahora pon otra vez tu

mano delante de
la manguera.

Vaya! Tiene
fuerza,
sno’?

.. Qué
pasaria si
hubiera una
aspiradora o
gigante encendida ' 4 L
con una manguera -

gigante justo delante de ti?

Te absorberia, ;a que si?
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Oué puedo hacer cnando E3TALLD por cualyuier cosa

;Y si no quisieras que la aspiradora te absorbiera? ;Qué
tendrias que hacer?

Si no quisieras que la aspiradora te absorbiera, tendrias
dos opciones:

f‘, « Alcanzarla
y apagarla.

2.-Aleiarte de su
camino antes
de que tenga
demasiada
fuerza.

La ira es como una aspiradora gigante. Te agarrara v tirara
de ti. Cuando acabes de leer este libro sabras como apagar
la ira. Pero por ahora, hablemos de la otra opcion: salirte
de su camino.
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TEA

La manera de salirse del camino de la ira es tomarse un
descanso.

Tomarse un descanso 7 =
significa alejarse |
del sitio donde
esta la ira.

Significa irte

para que
puedas
calmarte v
pensar con
mas
claridad.

Es algo que

resulta muy, muy
atil, pero también es
dificil de hacer.

s, Por que?

Piensa otra vez en la aspiradora gigante. Cuanto mas
tiempo estes delante de ella, mas tirara de ti y mas dificil te
resultara escapar. Tienes que estar muy decidido v ser firme
para decir «{Me voy de aqui!» v salirte de su camino. Pero
una vez que lo has hecho las cosas empiezan a ser mucho
mas faciles. En cuanto das ese paso la aspiradora deja de
tirar de ti.
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ﬁ Qué puedo hacer cuando E3TALLD por cualyuicr cosa

La ira también es asi. Tienes que tomar la decision de
echarte a un lado. Eso no significa que te des por vencido.
Solo significa que te estas tomando un descanso. Hay
muchas formas de tomarse un descanso.

¥ - Puedes irte a tu habitacion.

(isTIACTON .
D MARTO

Puedes tirar a
canasta.

Puedes leer un
libro.

Puedes dejar a tu
mascota reptar

por tu brazo.

También puedes tomarte un descanso incluso en el colegio
vendo a beber agua o haciendo un dibujo de tu personaje
de dibujos animados favorito en un trozo de papel.
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2 Qué cuatro cosas puedes hacer para tomarte un descanso
en una situacion de ira?

2 { o)




% Qué puedo hacer cuando ESTALLO por cualquier cosa

Es importante que practiques mucho las nuevas formas de
actuar frente a la ira que estas aprendiendo. Hay una forma
divertida de practicar la técnica de tomarte un descanso.

Busca un trozo largo de hilo o de cuerda y ponlo en tu
habitacion, si es ése el lugar principal en el que vas a
tomarte un descanso. Cada vez que consigas escapar de la
fuerza de la ira, vavas a tu habitacion v hagas algo divertido
o relajante mientras te calmas, haz un nudo en la cuerda.

Cuando tengas 10 nudos, ensénaselo a tu madre y a tu
padre para que puedan celebrarlo contigo. Decidid de

antemano como va a ser la celebracion de los 10 nudos:
jugar a un juego de mesa antes de acostarte, salir a comprar
un helado, dormir en casa de un amigo.

® Escribe tus ideas en las partes de la cuerda que tienen

nudos.




Capitulo §

Cuando havas conseguido hacer 10

nudos, intenta llegar a 20. Después a
30. E" S
Cuando empieces a sentir ira,

MANTCURR

L.

&Y

imagina que la aspiradora
gigante esta tirando de ti.
iNo te quedes ahi!

Decide salir de su

il

"
-
S

camino.

Tomate un
descanso.

puedas pensar con mas claridad. Cuando piensas con claridad

es mas dificil que te metas en problemas y mas facil que
encuentres una solucion a lo que te esta molestando. Inténtalo
v lo veras.
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Meétodo de extincion
de la ira n° 2: busca
pensamientos frios

& lguna vez te has dado cuenta de que te
hablas a t1i mismo? Todo el mundo lo
hace. Es como si hubiera una voz

diminuta dentro de cada uno de nosotros comentando lo
que vemos, lo que acaba de pasar, lo que va a pasar
despues. Esta voz diminuta es en realidad nuestro
pensamiento, no es algo distinto de nosotros sino una
parte muy importante de nosotros mismos.

Algunas personas son conscientes de esta voz diminuta.
Si les preguntas lo que estan pensando te lo pueden
decir. Otras personas

no son tan
conscientes.
Si les
preguntas lo
que estan
pensando se
encogen de
hombros vy dicen que
‘ no estaban pensando nada.

= a0



‘l.
Capitulo &

Pero el cerebro de todo el mundo esta ocupado todo el
tiempo con pensamientos, nos demos cuenta o no.

Cuando estamos enfadados, los primeros pensamientos
que salen de nuestro cerebro suelen ser pensamientos
CALIENTES. Esto es algo automatico en la mayoria de las
personas. Se ponen furiosas y empiezan a pensar v a
decirse a si mismas lo furiosas que estan. Como puedes
imaginar, estos pensamientos calientes hacen que la ira
siga. Son la vesca que alimenta el fuego de la ira.

Aqui tienes algunos ejemplos de pensamientos calientes:




{3ué puedo hacer coando ESTALLD por cuslquier cosa

TER

® Lee cada una de las situaciones que se describen mas
abajo. Anota el primer pensamiento caliente que se te
pase por la cabeza.

BN
gy AP
- ; '\,
] (.
Al T — ‘“\§
Estas jugando a tu R X /
videojuego favorito
v pierdes muchas =
veces. ~

-
~—  Anoche tu madre te puso

espinacas para cenary le

N dijiste que las odiabas.
Hov te ha vuelto a poner
espinacas para comer.

Estas haciendo
problemas de
matematicas en
el colegio v
llegas a uno
que no sabes

I‘PEI‘"\IT?F‘-T’




Capilo 6

Tu amigo
te prometio que hoy
iba a jugar contigo
en el recreo, pero en
vez de eso se ha ido
/ corriendo a jugar

7 con otro nino.

Cada uno de estos pensamientos
calientes garantiza que tu ira empeore. Los pensamientos
calientes alimentan la ira v hacen que crezca.

Tomarte un descanso, lo que aprendiste en el capitulo
anterior, te da la oportunidad de calmarte.

Si dejas de tener pensamientos calientes durante tu
descanso tu ira se consumira v finalmente desaparecera.
Entonces seras capaz de solucionar el problema de una
forma mas efectiva.

41

v

TER



&
T .
Ouee puedo hacer cuando ESTALLO por cuslquier coss

Pero hay algo que puedes hacer para tardar menos en
apagar el fuego. Puedes buscar pensamientos FRIOS.

Los pensamientos frios son cosas que te dices a ti mismo
en tu cabeza para sentirte mejor. Los pensamientos frios
no te dicen qué hacer pero te ayudan a calmarte. La clave
de los pensamientos frios es que echan agua sobre los
pensamientos calientes, reduciendo asi la temperatura.

Aquli tienes algunos ejemplos P W% Y
de pensamientos frios: 2
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Muchas veces los ninos intentan simplemente ignorar sus
pensamientos calientes. Como sabes, eso no es muy cficaz.
Sin embargo los pensamientos frios si van muy bien. No
consisten solo en ignorar los pensamientos calientes
porque son mucho mas activos. Los pensamientos frios
apagan el fuego de los pensamientos calientes.

E @E@o O
NIIE E ﬁ%




ﬁ (ué puedo hacer cuando ESTALLD por cualquier cosa

Lee los ejemplos que aparecen a continuacion v escribe un
pensamiento frio en los carteles vacios. Puedes volver a
mirar las paginas 42 v 43 para buscar ideas o inventarte ta
mismo un pensamiento frio.

Golpeas el balon
pero fallas el gol.

N \ Tu madre te regana
| | por burlarte de

tu hermano
i aunque empezo eél.

No consigues )
encontrar tus
deberes v vas a \
llegar tarde al -
colegio.



Capitalo &

Tienes
mucha sed v
quieres parar
] para beber
" pero tu padre
dice que no va a

h J arar.
\‘"“--...____..-f g p

\ N

e o
\ Ih"""—h-___,_.---"'

4

Con los pensamientos frios pasa algo muy interesante. Solo
funcionan cuando los piensas tu mismo. Cuando alguien te
dice un pensamiento frio no te ayuda nada. De hecho suele
empeorar las cosas. Por eso cuando te estas poniendo
furioso tus padres no deben intentar decirte pensamientos
frios. En vez de eso pueden decir: «Fijate, te estas poniendo
furioso. ;Qué pensamientos calientes tienes ahora mismo
en la cabeza? ;Qué pensamientos frios puedes decirte a ti
MISmo para empezar a sentirte mejor?7».

Decirte pensamientos frios a ti mismo funciona sorpren-
dentemente bien. Los pensamientos frios te avudan aun-
que no creas del todo en ellos. De hecho cuantas mas veces
te repitas el pensamiento frio mas real se hara.

45



“"} Cué poedo haeer cuando EETALLY por cualguier cosa

Por ejemplo, imagina NO Mg ~
que vas al zoo con A

tu clase v que te ha /‘. -]/l{i BAN.AE'
tocado ir de pareja r \/7 /
con un nino que no iNO €5 ,--‘ O v

te cae nada bien. Los .J_USTD‘N ""/VO —
pensamientos calientes \ /\/\/ & SOPORLO <

pueden empezar a
aparecer en tu cabeza:

¢;,Van a conseguir tus pensamientos calientes que cambies
de companero por arte de magia? jNo!

¢;,Van a ayudarte tus pensamientos calientes a disfrutar de

la excursion? |No! P
a s
Pero los pensamientos frios & NO ES L
si te awd]ﬂrén. Asi que puedes % LO QUE
recordar lo que has estado ¢
levendo y buscar un QUERTA 1
pensamiento frio: PERO |
o . PUEDO !
¥/ "\ 7 AGUANTARLO /
I "1.% _/’I
) r
= e’



Capitulo 6

Puede que necesites
decirlo varias veces.
Puede que necesites
decirte a ti mismo
que tienes que
calmarte y respirar

hondo. Puede que
necesites tomarte un

breve descanso

pensando, por ejemplo, en
todos los animales increibles que
vas a ver.

No puedes evitar que los pensamientos calientes aparezcan
en tu cabeza. Pero si puedes decidir que los pensamientos
calientes no sigan estando ahi. Si te alejas de ellos. vy
especialmente si los reemplazas por pensamientos frios,
empezaras a sentirte mejor.

Y la verdad es que puedes soportarlo, incluso aunque no te
hava tocado ¢l companero que querias. No solo lo
soportaras. sino que te haras mas fuerte. Comprobaras que
puedes enfrentarte a las decepciones y a los contraticmpos.
Puedes rodearlos o ir directo hacia ellos sin que pase nada
terrible. Y los malos momentos terminan mucho antes
cuando no estas ocupado en empeorarlos con tu ira.
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Meétodo de extincion
de la ira n° 3: librate
de la ira de forma segura

uestro cerebro v nuestro cuerpo trabajan juntos para

que estemos a salvo. Cuando una pelota de fatbol

viene directa hacia nosotros o un nino con patines
se acerca muy deprisa por nuestra acera. dice rapidamente a
nuestro cuerpo que se prepare para la accion. Podemos
agacharnos o echarnos a un lado o hacer cualquier otra cosa
que nos pueda servir para protegernos.

Nuestro cerebro ve la ira igual que nuestro cuerpo ve los
balones de futbol. iPELIGR-O!’ Cuando nos ponemos
furiosos se activa una alarma dentro de nuestro cuerpo.
Nuestro corazon empieza a latir mas deprisa v
nuestros musculos se preparan para la
'CLO(/ accion por si necesitamos
defendernos. Los pensamientos
de ira son el combustible para la
reaccion de nuestro cuerpo. de la

misma forma que la madera es el

combustible del fucgo. Cuantos mas

pensamicentos de ira tengamos, mas calientes, tensos v
furiosos nos sentiremos.

A0




Capitulo 7

Para algunos ninos, la ira pasa rapidamente de ser algo
sobre lo que piensan a ser algo que todo su cuerpo siente.
Cambia su respiracion, que se vuelve mas agitada. Sus
musculos se tensan y una corriente de energia pasa a traves
de ellos. que sienten que van a explotar. Cuando esto le
sucede al cuerpo de un nino. siente que tiecne que hacer
algo. dar una patada, golpear o destrozar algo. para librarse
de esta energia furiosa.

Tener la energia atrapada de esa forma dentro de nosotros
es un sentimiento muy desagradable. Los pensamientos
frios ayudan, pero a veces eso no es suficiente. Cuando la
ira se ha abierto paso dentro de todo tu cuerpo tiene que
liberarse para que tu cuerpo vuelva a sentirse bien otra vez.

Algunos ninos intentan liberar su ira haciendo algo furioso.

Gritan palabras de agresivas.

O hacen cosas hirientes.

49
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_:._ Oué puedo hacer cuandao mmﬂ por cualguier cosa

Sin embargo, los ninos que intentan liberar la ira de esta

forma sienten que sigue siendo muy grande y muy

agobiante. Esto sucede porque ese tipo de acciones en

realidad no liberan la ira. Son expresiones de la

ira, lo que significa que muestran la ira pero

que en realidad no hacen nada por ti (excepto
meterte en problemas probablemente).

A veces las personas recomiendan formas
«seguras» de mostrar la ira, como dar

punetazos a una almohada o gritar en silencio.

Si has probado estos métodos, probablemente

havas descubierto que tampoco funcionan muy

bien. Eso es porque son comportamientos de ira, asi

que mientras actias asi tu cerebro sigue RUGIENDO vy tu
cuerpo sigue agitado por toda esa energia furiosa.

Necesitas algo mas que manifestar tu ira. Necesitas liberarla
de verdad. haciendo algo que se la lleve sin hacer dano a
nadie ni a nada, algo que no te vaya a meter en problemas
ni a hacer que despues te sientas mal.

Hay dos formas distintas para liberar la ira. Una es mover
el cuerpo deprisa, para quemar toda esa energia furiosa.
La otra consiste en calmar tu cuerpo para extinguir la ira.
Aqui te explicamos en qué consiste cada método.
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Método activo

a sabes que la ira es como la gasolina de tu cuerpo.

Para deshacerte de ella tienes que quemarla. Una de
las maneras de quemar la energia furiosa es la actividad
fisica, cuanto mas intensa sea, mejor. Toma la bicicleta v
da vueltas alrededor de tu edificio. Salta. Sal a correr con
tu perro. Sube el volumen de la musica v ponte a bailar.

Este método funciona mejor si te concentras en la propia
actividad fisica o en algo que no tenga nada que ver con lo
que te ha puesto furioso. Por ejemplo, puedes contar
mentalmente o imaginarte en una historia de aventuras con
tu superhéroe favorito o cantar (jfuerte!) o repetir una
palabra una y otra vez.

L
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Oué puedo hacer cuando ESTALLD por cualquier cosa

Recuerda que este metodo es distinto al de tomarse un
descanso. Tomarte un descanso de una forma tranquila,
como jugar a un videojuego o leer un libro no te va a
avudar si todo tu cuerpo esta cargado de rabia. Para liberar
la ira de tu cuerpo piensa en formas de conseguir que tu
corazon lata mas deprisa. Piensa en como ejercitar tus
musculos v ponerte a sudar. Piensa en algo que te lleve al
menos 10 60 15 minutos. La actividad. especialmente si es
divertida. quemara la energia furiosa que esta en tu
organismo y hara que te sientas bien por dentro.

Te puede ser atil pensar en las actividades que puedes
hacer en cada uno de los lugares en los que la ira pueda
crearte problemas. Quizas puedas

conseguir el permiso de tu
profesor para subir v bajar
corriendo las escaleras del
colegio. O quizas

puedas utilizar la

\ bicicleta estatica de
\ tus padres en casa.
Tal vez puedas salir a
la calle a correr
alrededor de tu casa.
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CASA
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COLEGI0O CALLE

Dibuja una forma activa =
) de quemar la energia
F_ e vy 3 = i v I3 ¥ o
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(ué puedo hacer ruando ESTALLOD por cualguicr cose

Meétodos para calmarse

C uando la energia recorre tu cuerpo, puedes hacer algo
activo para quemarla o puedes hacer algo relajante para
que las cosas se calmen. Los métodos para calmarse son
relajantes y personales. También son portatiles. es decir, puedes
ponerlos en practica en cualquier momento y en cualquier lugar.

La respiracion es una parte importante de todos los métodos
para calmarse. Respirar hondo ayuda a calmar tu corazon y
hace que te sientas mejor por dentro. Asi que, antes de
continuar, vamos a aprender algo sobre la respiracion.

Todo el mundo sabe como respirar. Lo haces todo el tiempo
sin pensar en ello. Pero en realidad hav formas distintas de
respirar. Puedes tomar el aire por la nariz o puedes hacerlo
por la boca. También puedes expulsarlo por la nariz o por
la boca. Puedes hacer respiraciones cortas v fuertes con la
parte superior del pecho o puedes hacer respiraciones
profundas que llenen tus pulmones de aire. Experimenta
probando algunas formas distintas de respirar.
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La mejor forma de respirar para calmar tu cuerpo consiste
en inspirar profundamente por la nariz con la boca cerrada,
como lo harias si entraras en una panaderia y oliera a
bollos recién salidos del horno. Mientras inspiras cuenta
lentamente hasta tres en tu cabeza.

Para expulsar el aire mantén tu boca cerrada y deja que ¢l
aire salga de nuevo por la nariz. Si estas acostumbrado a
respirar por la boca puede que te parezca un poco dificil.
Inténtalo varias veces hasta que des con el truco. Mientras
expulsas el aire cuenta lentamente
hasta 4 en tu cabeza, de forma que
tardes un poco mas en expulsar el
aire que en tomarlo.

Después de cada respiracion para un
momento v despues empieza con

la siguiente respiracion. Recuerda
inspirar por la nariz (contando 1, 2,
3) v expirar por la nariz (1, 2, 3, 4).
Si necesitas abrir la boca un poco

para dejar que salga el aire, puedes
hacerlo pero recuerda cerrar la boca
de nuevo al inspirar.
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A algunos ninos les gusta imaginar cosas mientras inspiran
v expiran. Con cada inspiracion, puedes imaginarte
a ti mismo respirando tu olor favorito. Inspira
(escribe aqui tu olor favorito) y expira

todos tus sentimientos calientes y furiosos. Imagina la ira
dejando tu cuerpo mientras lentamente te llenas de tu olor
favorito.

A otros ninos les gusta concen-
trarsc en contar, borrando todo

de su cabeza excepto los
numeros mientras llevan la

cuenta de sus respira-
ciones, entrando y
saliendo, entrando v
saliendo.

Cualquiera de las

maneras esta bien. Lo
importante es que dejes

que lo que te ha puesto
furioso se vava para que
puedas simplemente respirar...
respirar... respirar.

En la segunda parte del método para calmarse es necesario
utilizar el resto del cuerpo. Intenta probar estas tres
opciones v decide cual te gusta mas.
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~Opcion 1: Estirarse-
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stira los brazos hacia arriba por encima de tu cabeza.
Intenta tocar el techo con la punta de tus dedos, llegando
todo lo alto que puedas. Inspira (1. 2. 3) v expira (1. 2, 3. 4).

Pon las manos en los hombros con los
codos senalando hacia fuera.
Inspira mientras giras lentamente
hacia un lado. Expira mientras
giras lentamente hacia el otro

lado. Vuelve a repetirlo otra vez

v asl sucesivamente, estirando
suavemente tu cuerpo cn cada
giro. Sigue respirando (hacia dentro

1, 2, 3... hacia fuera 1, 2, 3, 4).

Une las manos por detras de la espalda. Dobla la

espalda mientras subes las manos por detras

de ti estirandolas suavemente para levantar

=) | tus brazos hacia el techo. Inspira (1, 2, 3) v
| expira (1, 2. 3. 4) dos veces.

M

Ronte tecta v deia caet lag manas 3 ambag

RS Adr 1 CartRo. Gira T CAlTTa SRANSRSR.
hacia un lado, despues hacia €} otro. de nuevo a\ pri-
mero v asi sucesivamente. Sigue respirando.
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~ Opcion 2: Apretar
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garra una almohada y llena los pulmones de aire (por
la nariz, recuerda).

Mientras estas inspirando, estruja la

almohada tan fuerte como

puedas. Incluso aunque sea e
una almohada pequena '
utiliza toda la fuerza de

tu cuerpo para !
apretarla. Rodea la
almohada con los brazos. _
aprieta tu cara contra ella y T o .
tensa los musculos de las piernas.

Mantén todo tu cuerpo en esa posicion mientras cuentas
1, 2, 3 en tu cabeza.

Después, afloja la fuerza que estas haciendo sobre la
almohada v relajate mientras expiras, contando 1, 2, 3. 4.

Mientras estas relajado, inspira lenta v profundamente
(contando 1, 2, 3) v expira (contando 1, 2, 3, 4).

Despucs inspira y vuelve a apretar otra vez.

Haz esto cinco veces: inspira, aprieta v quédate asi, relajate v
expira, inspira v expira una vez sin apretar v empieza otra vez.
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{L Opcion 3: Dar gnlpecitns\f

T e
G ruza los brazos formando una X sobre tu pecho.

Da un golpecito con tu mano
izquierda sobre tu hombro -
derecho y despues con tu \*K b S
o ..-|1'\"~9/.._~_:; :
mano derecha sobre tu o
hombro izquierdo. Mientras

das los golpecitos ve contando = -
en tu cabeza. Da un golpecito por

—=n L
cada numero que te dices a ti mismo.

Respira lentamente, pero no cuentes tus respiraciones. Solo
cuenta los golpecitos.

Continua (izquierda, derecha, izquierda, derecha, izquierda,
derecha) dando golpecitos de nuevo vy sucesivamente, una
v ofra vez, hasta que llegues a 100.

Mantén los brazos cruzados y respira dos veces mas, des-
pacio y con calma, inspira v expira por la nariz.

_J:“’;;V m Inspira 1, 2, 3... expira 1, 2, 3, 4... espera.
g 2 : :
:P\Tp\? ™ Inspira 1, 2, 3... expira 1. 2, 3, 4... espera.
i §
<h® . Despueés empieza otra vez a dar golpecitos.
k. 4 Golpe, golpe, golpe, golpe, hasta que llegues a
100.
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Los métodos para calmarse =
funcionan mejor si los '
practicas primero

cuando no estas furioso.

Durante la primera
semana practica tu método
preferido para calmarte todos los dias

durante 5 0 10 minutos. Practica en un momento en el
que no tengas nada que hacer, no cuando estés furioso.

La siguiente semana haz algo muy
activo durante 10 minutos para
que tu corazon lata muy

deprisa. Despucs, practica

tu método favorito para

calmarte. Estas practicas te
avudaran a comprobar que es
cierto que cuando tu corazon

se calma tu cuerpo también se

calma, que es justo lo que necesitas
cuando estas furioso.

Las practicas pueden parecerte un poco aburridas. Algunos
ninos intentan saltarse este paso. Pero los métodos no
funcionaran igual de bien si no los has practicado antes. A
lo mejor puedes conseguir que uno de tus padres practique
contigo. (jLas mamas v los papas también necesitan
aprender a calmarse!). Después podeis hacer algo divertido
juntos.
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Después de practicar durante dos semanas estaras
preparado para utilizar uno de los métodos para calmarte
cuando estés furioso de verdad y veras que eso te avuda a
sentirte mas calmado v tranquilo por dentro.

:Qué método vas a practicar durante las siguientes dos
semanas?

® Escribelo aqui:

Aprendo a calmar mi cuerpo |

S B R e T
Dia1 | Dia 2 {DiaB ' Dia4 | Dia5 Dia6 Dia7
|

Prdcnqm '\ Prar.uque Practique

L

Practiqué| Practiqué | Practiqué | Practiqué

0|00 [010]

Recuerda: Durante la segunda semana haz algo activo
~ para que tu corazon se acelere antes de practicar.,

= e T T ] ‘Tl
B
[

- rd - - I - o | *
Dia 8 Dia9 | Dia10 | Dia 11 ‘ Dia 12 Dia 13 | Dia 14
Practiqué | Practiqué | Practiqué | Practique| Practique ! Practiqué | Practiqué

D o loilgio lp &
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Meétodo de extincién
de la ira n° 4:
resuelve el problema

uando estas furioso es como si la puerta que con-

duce a la parte de tu cerebro que piensa se cerrara

de un portazo. Lo unico que ves o sientes es JRA.
La parte de ti que sabe como ser razonable v resolver los
problemas esta encerrada detras de esa puerta cerrada.

PENSAR




Capitulo 8

Por eso son tan importantes los metodos activos de
extincion de la ira v los metodos para calmarse. Vuelven a
calmar tu cuerpo v a abrir la puerta que lleva a la parte de
tu cerebro que piensa, permitiendo que hagas frente al
problema.

Una vez que estés pensando con claridad veras que cuando
hayv un problema tienes dos opciones. Puedes ocuparte de
el o seguir adelante. Cuando la puerta de la parte de tu
cerebro que piensa esté completamente abierta seras capaz
de utilizar las cosas que va sabes y las habilidades que va
has aprendido para enfrentarte a cualquier problema.

SENTIR
T )| (Rt
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i puedo bacer coando E8TALLD por eoalyuicr coss
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" (__)“_(_:ﬁparse del problema

cuparse del problema significa plantarle cara.
Significa decidir hacer algo que mejore la situacion.

Para ocuparte del problema necesitaras ser capaz de
imponerte, lo que significa hablar con calma v claridad.
Gritar no avuda, pero hablar si, especialmente si utilizas tu
tono de voz normal. Asi que el primer paso es decir en voz
alta cual es el problema. Es facil. La mavoria de los ninos
sabe exactamente cual es el problema.

Asl es como seria: e

Quieres quedarte a ver un
programa especial en la
tele, pero lo ponen a una
hora en la que va tienes
que estar en la cama.

Quieres montar en bici
pero tu amigo quiere
jugar al pilla-pilla.




*
Capitulo 8

Quieres utilizar el patinete de
tu hermana, pero ella
no te lo deja.

Estas haciendo los
deberes de lengua v no
consigues entender lo
que es un adverbio.

El siguiente paso es pensar qué ¢s
lo que quieres. Aqui es donde
las cosas empiezan a ponerse
un poco mas dificiles

porque lo que quieres y lo
que es posible en la

realidad a veces no es lo
mismo.
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Oui pucdo hacer cuando ESTALLD por cualguier vosa

TR
Aqui es donde aparece la flexibilidad. Ser flexible significa
ser capaz de aceptar que algo sea un poco distinto de lo
que tu querias. Es pensar de forma creativa en vez de
quedarte atascado. Una vez que havas aprendido como
hacerlo veras que bien te sientes.

Vamos a ver algunos ejemplos de cosas que salen mal. En
cada uno de los ejemplos lo que quieres es distinto de lo
que tienes. Intenta pensar en una solucion flexible para
cada caso.

Te encanta jugar al fatbol en el
recreo, pero nadie se ha acor-
dado de traer el balon.

Solucion flexible

Te apetece mucho
comer una
hamburguesa con
patatas, pero tu familia
ha decidido ir a cenar a
un restaurante chino.

Solucion flexible
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Capiiulo 8 &

Casi has batido el récord en tu
videojuego, pero se te acaba el
tiempo v tu hermana esta
esperando su turno.

Solucion flexible

Ahora que estds pensando con flexibilidad, vuelve otra vez
a los tres problemas anteriores e intenta pensar en dos
ideas mas para resolver cada uno de cllos. Pensar en mu-

chas soluciones posibles para un problema se llama una
[luvia de ideas.
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TER)

A veces los demas aceptan las soluciones que les sugieres.
asi que es facil ponerse de acuerdo en qué hacer. Pero otras
veces lo que ta quieres v lo que quiere la otra persona es
totalmente distinto. Cuando pasa eso, es el momento de
llegar a un acuerdo.

Cuando se llega a un acuerdo, todo el mundo consiguc
parte de lo que quicre o algo que se le parezca, pero no
exactamente lo que queria. Todo el mundo cede en algo v
todo el mundo consigue algo para llegar al final a una
solucion con la que todo el mundo se sienta bien. Incluso
aunque no consigas justo lo que querias muchas veces llegar
a un acuerdo es lo mejor que puedes hacer. Y seguro que es
mejor que no resolver el problema de ninguna forma.

Intenta pensar en un acuerdo para resolver estos
problemas:

Tienes muchisima
hambre, pero en tu
casa hay una norma

que impide comer

fuera de la hora de la
comida.

Acuerdo
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Quieres patinar, pero tu
amigo quiere jugar a
hacer que sois caballos.

Acuerdo

Quieres salir a la
calle pero tu madre
dice que es la hora

de hacer los
deberes.

Acuerdo

Recuerda que en un acuerdo nadie consigue todo lo que
quiere, pero todos consiguen una parte de lo que quieren.

Cuando piensas con tlexibilidad, buscas muchas ideas y
estas dispuesto a llegar a un acuerdo, los problemas se
resuelven sin demasiado alboroto. Es agradable resolver
los problemas de esta forma. Los demas estan contentos
contigo v tu también estas contento.

G0
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Sigue adelante bra_@;:;%: )

eguir adelante significa que decides no pensar o dar

vueltas a un problema, incluso aunque no se hava

resuelto. Significa encogerse de hombros y pasar a
otra cosa, sin quejarse, gruiiir o guardar rencor.

Por ejemplo, imagina el juego «T1 la llevas». Te quedan 10
minutos de recreo, hace fresquito v te apetece mucho correr.
Estas con todos tus amigos. te encanta jugar a «Ta la llevas»
y ahora la llevas tu. Corres como el viento, estiras el brazo
v alcanzas a alguien, y ahora la lleva él, pero empiezan a
discutir sobre si has tocado su brazo o s6lo la manga v
sobre si eso también cuenta. ;De verdad vale la pena parar
todo el juego para discutir
sobre eso?

Seguramente no. Seria mas
divertido seguir jugando,
correr detras de otra persona
y pasarle a ella el turno. A
veces lo mejor que se puede
hacer es simplemente aceptar

lo que ha pasado v seguir
adelante.

il
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Decidir seguir adelante significa dejar de lado totalmente
el problema: no estallar, no echar humo en silencio ni
guardar rencor, no darle vueltas a la cabeza ni intentar
convencer a los demas. Seguir adelante no es rendirse ni
darse por vencido. En algunas situaciones es la cosa mas
inteligente y util que puedes hacer porque con ello decides
no perder tu tiempo ni tu energia en luchar contra algo que
en realidad es tan importante.

Aqui tienes algunas cosas que puedes decirte a ti mismo
q 2 quc p

para recordarte que no tienes que luchar en todas las
batallas. Intenta pensar en algunas otras.

N
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Es agradable aprender a restar importancia a las cosas. In-
téntalo, va lo veras.
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(i puedo hacer cuando ESTALLD por cunlquier cosa

Depende de ti decidir cuando vas a ocuparte de un
problema v cuando vas simplemente a seguir adelante. En
muchas situaciones las dos opciones son buenas.

Echa un vistazo a estos problemas. Decide en cuales de
ellos intentarias llegar a un acuerdo hablando con la gente
implicada v buscando una solucion v en cuales te
encogerias de hombros para poder seguir adelante con otra
cosa. Rodea con un circulo las palabras que indiquen lo
que harias. Comenta tus respuestas con la persona que esta
levendo este libro contigo.

Estas haciendo cola para
beber agua en la fuente y
alguien se cuela delante de ti.

Ocuparme Seguir
del problema  adelante

Tu amiga te prometio ir a los
columpios contigo en el recreo,

pero ahora esta jugando al
fatbol.

Ocuparme Seguir
del problema adelante
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Tu madre acaba de llegar a casa de
trabajar v te regana por algo que no
has hecho.

Ocuparme Seguir
del problema  adelante |

Tu mejor amigo te ha dicho que no
puede ir a tu fiesta de cumpleanos.

Ocuparme Seguir
del problema  adelante

Estas en la mitad de una actividad y
tu padre te llama para que salgas y le
ayudes a rastrillar.

Ocuparme Seguir
del problema  adelante

Tu hermano te llama por un mote
que te pone furioso.

Ocuparme Seguir
del problema adelante
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& Ot puedo hacer cuando ESTALLO por cualguier cosa

A medida que vavas mejorando en ocuparte de los
problemas o en seguir adelante, te daras cuenta de que no te
pones tan furioso como antes. Saber que eres capaz de hacer
frente a los problemas que se te presentan hace que tengas
menos pensamientos calientes de los que solian meterte en
tantos problemas. En lugar de pensar: «;{No es justo!» o «;Lo
ha hecho aposta!» empezaras a tener pensamientos frios que
te seran mas utiles.

" YA SE ME OCURRIRA
f UNA soLuf.IoM y
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Capitulo B

Dedica todos los dias un poco de tiempo para hablar con
tu madre o con tu padre sobre un problema que havas
controlado bien.

® ;Como mantuviste la calma®
® ;Como te ocupaste del problema?
® ;O simplemente decidiste seguir adelante?

® ;Como te sentiste después?

o ee oo
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Como reconocer
los desencadenantes

1 has estado practicando los cuatro métodos de
extincion de la ira, probablemente te hayas dado
cuenta de que tu ira no estalla tan rapidamente ni se
hace tan grande como antes. Qué bien te sientes, ;verdad?

Sin embargo, eso no significa que nunca te pongas furioso.
Todo el mundo se pone furioso a veces. Una de las razones
por las que todos nos ponemos furiosos es porque sigue
habiendo DESENCADENANT ES. Un desencadenante es algo
que provoca una reaccion, como las cosquillas provocan
risa o el polen provoca estornudos. Un desencadenante
de la ira es algo que produce pensamientos calientes v
sentimientos de ira.




Capitulo 9 &

Aqui tienes una lista con algunas cosas que desencadenan la
ira de otros ninos. Haz una marca en aquellos que también
provocan tu ira. Anade otras cosas que desencadenen tu ira:
los sentimientos v las situaciones que hacen que quieras

GRITAR.

©  Desencadenantes delaira

T > |
&
Deberes

—

o | Burlas
l Masticar con ruido Que te metan prisa
|
| Perder en un juego Despertarte %
g | |
‘ |
| |
C| |
|
G |
C ® ® - P

<

i g
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{dué puedo hacer cuando ESTALLO por cuslquier vosa

Es util saber qué cosas desencadenan tu ira porque puedes
evitar que algunas de esas cosas sucedan tan a menudo.

Por ejemplo, si tener que dejar de hacer algo que no has
terminado es un desencadenante, intenta pedir a tus padres

gug 16 avisen con 10 minutos de antelacion. De esa forma
no sentiras que te interrumpen tan a menudo. Sentir que te
interrumpen podria continuar siendo un desencadenante
para ti, pero has hecho algo para conseguir que pase con
menos frecuencia.
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Elige un desencadenante de tu ira y piensa qué cosas
puedes hacer para evitarlo. Preguntate a ti mismo:

® ;Cual es el desencadenante?

® ;Qué puedo hacer para evitar que esto suceda tan a

menudo?

Por ejemplo:

@EI des%ncadigante &

i .
S

Estar S Trse a

a My cansado.  w  domir a la hora.
| TS ey e’ e @ "

® Escribe aqui tus ideas.

“;EI desg’ﬁcadpante | )

—

e
-

1?7

—
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% Qe puedo hacer cuando E3TALLY por cualguicr cosa

Sin embargo, hay desencadenantes que no puedes evitar
porque no los controlas, como que se burlen de ti o perder
en un juego. En estos casos puedes practicar los pensamientos
frios, que te ayudaran a mantener la calma.

Por ejemplo:

| —, : —— _ : 4
{ - El desencade@ante 3 Pensamiento frio .

Cuando -. Sélo esta u:-l

ml hermano Hintentando chincharme]

me. lama o Puedo mantener B
. enano.  la calma.
LR oo, el e (b

Piensa en una de las provocaciones que no puedas evitar.

©® Escribela aqui.

2 .El desé.:ﬁcade@ante o PEMQBW frio

|

/s
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Cuando te enfades, utiliza uno de los métodos de extincion
de la ira. Cuando estés mas calmado intenta descubrir que
ha provocado tu ira. Si te das cuenta de que algunos
desencadenantes siguen apareciendo una y otra vez, intenta
diseniar un plan que te ayude a evitar ese desencadenante
en el futuro y que te ayude a mantener el control cuando

suceda.
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v pelotas de pinchos

robablemente te has dado cuenta de que algunos

desencadenantes ocurren de todas formas. Puedes

ponerte malo el dia en el que tu mejor amigo
celebra su cumpleanos o quizas el ensayo para el teatro
coincide con el dia que vas a clases de inglés. A veces pasan
cosas frustrantes y no son culpa de nadie.

Pero otras veces los desencadenantes son claramente culpa
de alguien. Tu profesor te manda muchos deberes el mismo
dia en que tus abuelos vienen de visita. O tu madre no hace
la colada y la camiseta que querias sigue sucia.

¢DONDE
Fl N ESTA MI;?J.__I
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Capiiulo 10 M

Cuando alguien hace que
se produzca un
desencadenante, parate v
preguntate a ti mismo si lo
ha hecho a proposito. A
s, Estaba intentando g
molestarte? ;Tu madre no '
hizo la colada unicamente
porque no queria que i
llevases esa camiseta? ;La \-
profesora te mando
deberes simplemente para
estropear el tiempo que
ibas a pasar con tus
abuelos? ;Lo han hecho
solo para ponerte furioso?
Muchas veces la respuesta a esta pregunta es no.

Cuando alguien provoca uno de tus desencadenantes pero
sabes que no lo ha hecho para fastidiarte puedes buscar
un pensamiento frio v después ocuparte del problema o
seguir adelante.

Pero cuando alguien provoca uno de tus desencadenantes
a proposito la cosa es totalmente distinta. Y eso pasa a
veces. Alguien hace algo solo para ser malo, para fastidiarte
y ponerte furioso.

o9



g (ué puedo hacer cusndo ESTALLO por cualguicr coss

Por ejemplo, puede que no soportes que se burlen de ti v
que hava un chico (puede que tu hermano o alguien de tu
equipo de futbol) a quien le encante burlarse de ti. O puede
que no quieras decepcionar a tu profesor y que un nino de
clase se chive de que estas haciendo el tonto durante la
clase de educacion artistica.

Cuando alguien desencadena tu ira, sobre todo si lo hace a
proposito, puedes tener ganas de vengarte. Es facil caer en la
tentacion de devolver a la gente el dano que nos hace.
Aunque pueda parecer que la venganza resuelve el problema,
en realidad solo consigue que la ira contintie actuando.

Es como un gran juego de pasarse la pelota. Alguien se
porta mal contigo
asi que tu te portas
mal con él;
entonces €l se
porta mal contigo
de nuevo.Vay
vuelve, va y vuelve,
solo que estas
jugando con una
pelota de pinchos.
1Y cada vez que la
lanzas y que la
recibes te hace
dano!




Capitule 10

Pero piensalo T
bien: cuando
alguien te lanza
una pelota puedes
elegir, ;verdad?
Puedes recibir el
balon v devolverlo
o puedes decidir
no jugar.

Si decides no
jugar puedes
simplemente

dejar caer el
balon. Es un juego

desagradable v tu
tienes cosas mejores que hacer.

Asi que en lugar de «recibir» esa maldad cuando alguien se
porta mal contigo, imagina que un balon de pinchos se
dirige hacia ti y lo dejas caer IPLAS! a tus pies.

No tienes por qué dejar que te golpee ni tienes por que re-
cogerlo. Deja ahi tirada la pelota de pinchos. No tiene por
qué ser tu problema.

Busca un pensamiento frio v aléjate.
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% Oué puedo hacer cuando EETALLD por cualguier cosa

Vamos a ver un ejemplo. Imagina que estas bromeando con
tus amigos a la hora de la comida. Uno de ellos mete el
dedo en su sopa v deja algunas gotas en la mesa. «Oh,
mira,» dice, «la mesa tiene
_— varicelar. Tu tienes tomate
en tu plato y todo el mundo
sabe que la varicela es roja, asi
que anades manchas rojas
para hacerlo mas realista. No
tiene demasiada importancia vy
pensabais limpiarlo todo
cuando acabaseis, pero otro nino
va y se chiva. Asi que se te acerca

el responsable del comedor.

Recuerda lo que has leido en este libro. Lo primero que
tienes que hacer es buscar un pensamiento frio: «Puedo
mantener la calma». Te das cuenta de que es un problema
que tienes que resolver, asi que pides perdon y te ofreces a
limpiar la mesa. Cuando has terminado de limpiarla, el
responsable del comedor te dice que te sientes durante 5
minutos mas. Cuando por fin puedes salir fuera te has
perdido la mitad del descanso, pero ves a tus amigos
jugando a lanzar el balon contra la pared y corres para
unirte a ellos. El nino que se ha chivado de ti también esta
jugando.
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s Vas a darle un balonazo
v a fingir que ha sido sin
querer? ;Vas a evitar que
le llegue el balon para
que no se lo pase bien?

s Le vas a llamar chivato?
¢ Vas a burlarte de como
lanza?

Todos estos son ejemplos de
venganzas pero en ningun
caso es la manera correcta
de hacer las cosas. La mejor opcion es ponerte a jugar. Juega
para pasartelo bien. Haz que tu corazon lata fuerte. Convéncete
a ti mismo de que lo que paso en el comedor va ha terminado.
Si no quieres jugar con ese nino por ahora, vete a jugar al
futbol.

Cuando decides no buscar venganza controlas la situacion
y te haces muy fuerte. La gente que piensa que es divertido
verte enfadado o las situaciones que hacian que echases
humo va no tienen el poder de irritarte.

En lugar de eso, estas en el asiento del conductor de tu propia

vida, conduciendo tranquilamente lejos de los disgustos,
disfrutando del paisaje, yendo a donde quieres ir.
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Como alargar
la mecha

i vuelves a pensar en aquellos dias en los que solias
estallar con rapidez, puede que recuerdes que la
gente te hava dicho que tienes una «mecha corta». Es
otra forma de decir que explotas con facilidad. Es como la
dinamita de los dibujos animados. A veces soOlo tiene un
trozo de cuerda diminuto v iBOOM!, la dinamita explota.

Pero otras veces la dinamita de los dibujos tiene una mecha
l-a-a-a-r-g-a, que se extiende por rocas, lagos, cuevas v todo
tipo de cosas. Sigue vy sigue v la llama tiene que recorrer
toda la longitud de la mecha antes de que pase algo malo.
El protagonista tiene mucho tiempo para hacer cosas
divertidas, como intentar dejar atras la explosion o
construir obstaculos absurdos a lo largo del camino.
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Capimlo 11

Las personas que tienen una mecha corta explotan con
rapidez. En cambio, las personas que tienen una mecha
larga tienen tiempo para pensar, respirar v decidir qué van
a hacer. Las mechas largas permiten que las personas
dominen su ira antes de que se haga demasiado grande
para contenerla y pueden apagar el fuego antes de que se
produzca la explosion.

Los métodos que has aprendido en este libro han hecho
que tu mecha sea mas larga. Tomarse un descanso, buscar
pensamientos frios, liberar la ira de forma segura v
ocuparse de los problemas son cosas que ayudan a estirar
la mecha, de forma que la explosion no suceda tan
rapidamente o incluso no llegue a producirse.

G 3
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Oué puedo hacer cuando ESTALLD por cualguier cosa

Hay otras cosas que puedes hacer para que tu mecha
crezca. Cosas sanas v divertidas que puedes hacer todos
los dias.

Hacer bastante ejercicio es una forma fantastica de alargar
tu mecha. Libera la tension acumulada y quema los
sentimientos de ira que hay dentro de tu cuerpo.

Jugar o trabajar intensamente durante al menos 30 minutos
diarios para que tu cuerpo produzca ese tipo de energia
nos hace
sentirnos
alegres y
fuertes. De
hecho, puede
ayudarnos a
afrontar los

problemas
que se cruzan
en nuestro
camino. Y
ademas, jes
divertido!
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dos ejercicios que puedag
hacer todos los diag,

También se puede estirar la mecha comiendo alimentos
sanos. Al igual que utilizar la gasolina adecuada en un
coche hace que el motor funcione con suavidad, la comida
sana ayuda a que tu cuerpo funcione bien.Y cuando estas
funcionando bien, estas en mejor forma para afrontar los
obstaculos del camino.
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pibuja tres comi udab]e
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para tu cuerpo,
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ﬁ (i pucdo hacer cuando ESTALLD por cualyuicr cosa

Otra forma de alargar la mecha es
dormir lo suficiente. Cuando has
descansado bien es facil mantener
la calma vy enfrentarse a los
contratiempos. Los ninos
necesitan dormir entre 9 v 11
horas todas

las noches.

@ Senala la hora a la que te
vas a dormir los dias de
colegio...

® ¢ Cuantas horas estas durmiendo?

® Si no son suficientes, piensa junto con tus padres en
un plan para que duermas las horas que tu cuerpo

necesita.
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Capitule 11

Tener tiempo libre v hacer cosas divertidas también hace
que las mechas sean largas, porque estar relajado v
disfrutar de la vida te ayuda a superar los baches del
camino: las cosas frustrantes, decepcionantes e injustas que
nos ocurren a todos nosotros.

pibuja algo que hagag
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;Puedes
conseguirlo!

e estas convirtiendo en un experto en conducir tu

ira. Si estas practicando todas las cosas que has

aprendido estas pasando mucho tiempo en el
asiento del conductor de tu propia vida.

Eres capaz de mantener la direccion incluso cuando las
cosas no salen como te gustaria. Sabes como esquivar los
problemas v como resolverlos. Y mantienes el control sobre
t1 mismo. incluso cuando el camino es duro.

Felicidades.

Puede que te interese saber que los métodos de extincion
de la ira que has aprendido no son solo para ninos. Son los
mismos metodos que utilizan los adultos a los que admiras,
esos adultos que son tranquilos, divertidos v simpaticos.
que no explotan en cuanto algo va mal.

Puedes utilizar estos métodos durante el resto de tu vida.
Puedes crecer v convertirte en un adulto al que los ninos
admiren, un adulto que sea tranquilo, divertido v simpatico.
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Capiiulo 12

Lo tnico que tienes que hacer es acordarte de utilizar los
metodos de extincion de la ira:

} »m  Métodos de extincidon d%ﬂaim e

e —— ——— e —

® Tomarte un descanso

!' | ® Buscar pensamientos frios |

@ i
‘ i| ® Liberar la ira con seguridad
&
' ‘ ® Ocuparte de los problemas o

| seguir adelante &

¢ X |

| ) r:l | E
| (' |
| g
I |

¢ 9 ¢

Es agradable tener el control sobre uno mismo. Tener el
control hace que sea mas facil ir a dondc quicres v disfrutar
del paisaje del camino.
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pibujate a ti mismgo =
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:Qué bien me voy a sentir!
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Queé puedo hacer cuando...
ME OBSESIONO
DEMASIADO

Un libro para avudar a los nifios con TOC

sta guia avuda a los
_ E padres v a los nifos a
&8 tatar ¢l Trastorno Obsesi-
2= o Compulsivo (TOC) me
8 diante las téenicas cogniti-
" vo conductuales. Se trata de
. un libro de avuda interac-
tivo que conviere a los ni-
fios en detectives capaces de recomocer v res-
ponder mas apropiadamente a los trucos del
TOC. Con ¢ejemplos flustratvos, actividades
atractivas e instruccioncs descritas paso a paso.
este libro permite a los nifios dominar las ha-
bilidades necesarias para librarse de los pe-
gajosos pensamientos ¢ impulsos del TOC v
para tener una vida mas feliz, Estu guia re-
presenta un recurso Gl v completo para en-
sefiar, motivar v estimular a los nifios hacia
el cambio

Qué puedo hacer cuando...
ME PREOCUPO
DEMASIADO

Un libro para nifios con ansiedad

-

. mlecciﬁn de guias pary ,,

- -

Dawn Huebner

Ilustraciones: Bonnie Matthews

Qué puedo hacer...
PARA VENCER MIS
MANIAS

Un libro para ayudar a los nifios que se
muerden las ufias, se chupan &l dedo, ele.

J ste libro contiene las
claves para que los ni-

fios aprendan a librarse de
una seric de habitos desa-
gradables v molestos, Me
diante efemplos muy flus-
" trativos, muy
atractivos v un conjunto de

dibujos

mstrueciones que guian al nino paso a pa-
s0 s logra el aprendizaic de las principales
ESITalegias (ue pormilen vencer manias tales
como mordisquearse las ufias. retorcerse el
pelo, chuparse el dedo. rascarse las heridas.
meterse el dedo en la nariz, chupar la ropa,
etc,

ll':lﬂg,;

T Qué puedo hacer cuang,,
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Qué puedo hacer cuando...
ME DA MIEDO IRME A
LA CAMA

Un libro para ayudar a los nifios
a vencer los problemas para dormir

3 sta guia infantil ense
F%i__ ]: fia a los niftos a -
1 . perar, con la avuda de sus
padres, sus problemas para
irs¢ a la cama (pesadillas,
peostarse tarde, problemas
para relajarse...) ¥ conse
guir asi que duerman lo su-

ficiente v de mancra autonoma. El libre ui-
liza un lenguaje adaptado a los nifos, ilus-
traciones amractivas v varias actividades pe-
dagdeicas pars que los nifios aprendan las 1ée
nicas cognitivo-conductuales que les permi-
tiran superar sus micdos & irse a dormir Son
de gran avuda para los terapeatas. gue pue-
den utilizarios para que padres ¢ hijos mabajen
juntos durante la intervencian.

Qué puedo hacer cuando...
REFUNFUNO
DEMASIADO

Un libro para ayudar a los nifios

A superar ¢l negativismo

o5 nifos se enfrentan

cada dia 8 multitud
de actividades v situacio-
Nes que suponen todo un
desafio para cllos: el ren-
dimiemio en el colegio,
las actividades extracsen

lares, los problemas con
sus compatieros, los problemas en casa... En
ocasiones slenten (ue no son capaces de con-
rrolar ¢sas SiUACIONES ¥ Se TINesITan My pre-
ocupados v ansiosos. Con un lenguaje adap-
tado 8 los nifios, atractivas ilustraciones y va-
ring actividades pedagogicas, esta sencilla v
completa guin ensena a los nifios v a sus pa
dres como superar estos problemas, propor-
conindoles pautas claras v eficaces para ma-
nejar la ansicdad v las preocupacones. [s de
gran avuda para los terapeutas, que pueden
utilizarlo para gue padres ¢ hijos mabajen un-

E sta obra avuda a los
--
-4 nifos v a sus padres a
» comprender las técnicas
cognitvo-conductuales mas
usuales en los ratamientos
contra el negarvismo. Tl
empleo de metaloras e ilus-
traciones alractivas permi-
te que lns nifios vean los obstaculos disde otra
perspectiva v los ejercicios de dibujo v eseri-
rura les avudan a adguirir nuevas habilidades
para superar esos obstaculos. Las mstrucviones
gue s¢ van dando paso a paso indican €] ca-
mino para gue los nifos (v sus padres) pue
dan ser mas positivos v felices.




I/, abias que la ira es como ¢l [ucgo? Empieza con
una chispa. que se enciende con energia y
decision. Pero también puede descontmolarse

provocando muchos problemas. §i eres un nino que se

enciende con mucha faclidad, un nine cuya ira se vaelve
demasindo grande, demasiado calienie, con demasiada

rapidez, este libro es para ti.

Guias para o Puedc
; 'udiﬂd" alos !'ITD‘S a vivir mas [l-‘lil:"

= R — e

O1tras obras de esta serie:

* Qué puedo hacer cuando me preocupo
demasiado

* (Jué puedo hacer para vencer mis manias

* (Qué puedo hacer cuando me da miedo irme
a la cama

* OQué puedo hacer cuando refunfufio demasiado

* Qué puedo hacer cuando me obsesiono
demasiado

Clue puredo hacer cuando estallo. por
cualguier cosa ayuda a los mnos v a
sus padres a comprender las téenicas
cognitivo-conductuales mas usuales en
¢l tratamicnto contra los problemas de
ita. Por medio de ggemplos atractivos,
ilustraciones amimadas ¢ INSIrucCIones
paso a paso se ensena a los ninos un
conjunto de métndos de «extincion

de la mra* destinados a enlnar los

pensamientos de ira v controlar las acciones de ira, o que da lugar a ninos mas tranquilos v chcaces.

Este libro es pues un completo recurso interactivo para formar, relorzar y motivar a los ninos a que

trabajen hacia el cambio.
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