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SESIÓN N° 2: CONVIVENCIA ESCOLAR 

ANSIEDAD, IRA, ENFADO 

 

Objetivo: Entregar estrategias de control de impulsos para situaciones desencadenantes 

como ira, enfado, ansiedad, etc. 

 

1. ¿Cómo explicar qué es la ira o el enfado? 

 

 La ira, es una emoción y cuando la tienes, puedes notar que estás irritable, 

molesto, tenso, te dejamos una imagen para que puedas ver gráficamente como 

lucirías si sientes alguna de estas emociones.  

 
 

 La ira tiene una función, es como tu cuerpo te demuestra que algo le molesta y 

que debemos hacer algo para solucionarlo. 

 

 

2. ¿Cómo notar que estoy enojado? 

Expresar la ira con violencia, pegando o gritando, no es la forma correcta. Debemos 

proporcionar a los niños/as un vehículo para que pueda expresar lo que siente con 

palabras y evitar otras formas de dar a conocer su enojo que no son las adecuadas. 

 

Para ayudar a que los niños/as expresen de forma correcta sus emociones, hemos 

preparado esta escala visual para que puedan identificar en qué nivel de enfado o de 

felicidad se encuentran. 
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RABIÓMETRO 

 
 

 

3. Cómo controlar la ira, descontrol o enfado en los niños/as: Ejercicios de control de 

ira. 

 Ejercicios de respiración:  

Respira como si inhalaras el aroma de una flor, exhala como si estuvieras 

apagando una vela, hazlo cuantas veces consideres necesario para 

calmarte. 

 

 

 

 

 

 

Video de referencia: https://www.youtube.com/watch?v=tXK3D3QYqWE 
 

Es importante que los niños 
puedan identificarse con las 
emociones expuestas en la 
escala. Para así, ayudarlos a 
comprender, solucionar y 
expresar de forma correcta sus 
emociones, trabajar con ellas y 
buscar estrategias para la 
resolución pacífica de conflictos.  

https://www.youtube.com/watch?v=tXK3D3QYqWE
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 Utilización de la risa:  

La risa es un método utilizado tanto para niños como para adultos, de hecho 

se considera a la risa como un método sanador por excelencia.  

 
Video de referencia: https://www.youtube.com/watch?v=jSAS0LuzlAM&t=97s 

 

 Juegos:  

Todos los juegos son necesarios y útiles para la relajación. Utiliza esto, 

cuando los niños/as ya se hayan calmado un poco. 

 
 

 Meditación postural: 

Una técnica de relajación que se toma prestada del yoga, son las posturas, 

que servirán para ayudar a la respiración, concentración y calma.  

 

 

 

 

 

 

Video referencial: https://www.youtube.com/watch?v=t8748OWc1nQ 

 

https://www.youtube.com/watch?v=jSAS0LuzlAM&t=97s
https://www.youtube.com/watch?v=t8748OWc1nQ
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4. Botella de la calma: 
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EJEMPLOS  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VIDEO REFERENCIAL: https://www.youtube.com/watch?v=uLhg-IEueTk 

 

 RECUERDA QUE PUEDES HACER TU FRASCO DE LA CALMA CON LOS MATERIALES QUE 

TENGAS, DISPONIBLES EN TU HOGAR, UN POCO DE BRILLOS, DECORACIONES, AGUA Y 

LISTO!  

 

https://www.youtube.com/watch?v=uLhg-IEueTk

