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El comportamiento agresivo es habitual en pr8cticamente todos los mam?2feros y en otras
especies. Cuando un/a nifjo/a pequefo/a est§ jugando con un cochecito y otro/a nifo/a o un adulto se
lo quita o intenta arrebat8rselo, frecuentemente reacciona agresivamente empujando o gritando. Con
ese comportamiento intenta mantener con @l el juguete que le divierte.

Todos/as nosotros/as en cualquier momento 0 circunstancia queremos satisfacer unas
necesidades y alcanzar el logro de nuestros deseos. Pero no siempre lo conseguimos. Nuestros
Intereses pueden entrar en conpicto con los de otras personas y puede que, entonces, sea imposible
alcanzarlos. En esas circunstancias, no es extraflo que sintamos el impulso de arremeter contra otra/s
persona/s por entender que ella es la causante de que no logremos nuestras metas.

Pero, ciertamente, los comportamientos agresivos pueden tener consecuencias nefasta y, de
hecho, nuestra historia personal y social est§ repleta de ellas. Agresiones y maltrato contra nifos/as,
contra mujeres, contra animales, xenofobias, guerras, etc. son ejemplos de esas consecuencias.

Con el yn de regular nuestros comportamientos agresivos en todas las sociedades se han
establecido normas y reglas que los restrinjan. Las leyes de los distintos pa2ses y la legislaci-n
internacional pretende impedir asesinatos, violaciones, guerras, etc. Ademss, la mayor?a de las
culturas ayanzan la paz como un valor importante. Por ello, preferimos no tener amigos agresivos o
violentos y no nos gusta tener cerca personas agresivas.

Algunas personas argumentan que cuando son agresivos lo que pretenden es defender
sus derechos. Eso puede ser cierto. Pero, es importante darse cuenta que nuestra val?a personal y
nuestros derechos pueden defenderse con comportamientos no agresivos. Es m8s en muchos casos,
un comportamiento agresivo puede llevar a una espiral de violencia en la que todos los implicados
salen mal-parados.

Cuando nos insultan, nos roban algo, nos ofenden, debemos hacernos valer, pero sin
mostrarnos violentos. Las habilidades que vamos a entrenar en este m-dulo nos ayudargn a ello.
AdemSs, conforme vayamos practicandolas nos iremos dando cuenta de que merece la pena
llegar a acuerdos, establecer compromisos de resoluci-n de conpictos, cooperar, etc. que disputar
continuamente con los dem§s.

El objetivo de las sesiones es que seas capaz de controlarte y regular tus impulsos agresivos.
No olvides que no nos gusta convivir con personas violentas. Nos gusta compartir nuestras inquietudes
y proyectos con personas agradables y pac2ycas.
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Esta habilidad te servir§ para solucionar los problemas
evitando las peleas, los gritos, las voces... Si conoces esta
habilidad aprender8s a defenderte sin usar la violencia.

Es muy importante...

& No entrar en peleas, evit§ndolas e impidiendo que otros se
peleen en nuestra presencia.

& Conocer cu8ndo va a ocurrir una pelea, porque de ese modo
pondremos los medios necesarios para que no se d®.

Ten en cuenta que...

4 Pelearse no es la mejor manera de conseguir lo que queremos,
y cuando nos peleamos le hacemos dafo al otro y a nosotros
mismos.

4 Cuando nos peleamos nos llaman la atenci-n y nos sentimos mal,
tristes, enfurecidos.

& Muchas veces es inevitable tener problemas con los demss,
porque sus comportamientos nos hacen dafo; en este caso la
respuesta m8s adecuada es el di8logo.

Yé tAtenci-n!l!
Muchas veces, en las peleas, llevamos raz-n, pero la

violencia no es una soluci-n buena; lo ¥inico que conseguiremos
sSer§ que se nos juzgue negativamente.

aEstss listo? aPasa la psgina y empecemos!
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Detente a pensar por gué

quieves ?35941;'{3""“#_“f____J_____ e

Piensa en las consecuencias de la pelea,
en Lo que gm-'oéaétemenee sucederd despuds.
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Busca otras éovmm de conseguir Lo que guieres

Por
favor, Ramén,
explicame por qué me

has pegado en el
trasero. {No habra
sido aposta?

Muy bien,
si quieres creerme,
bien, y si no, también

Cuando
Pablo me pasé el
balén cayé al lado de tu
trasero y mi pierna
reacciond, asi que lo

Clige la mejor gorma de vesolver la

situacién y fpon{a en prdcéica,

Estd
bien, te creo, pero
la préxima vez datate
bien la zapatilla
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aHas comprendido?

Lo que has aprendido ahora es muy importante,
porque:

& Muchas veces, en las peleas, llevamos raz-n, pero
€S0 no signipca que con una pelea vayamos a solucionar
nada.

4 Lo ¥nico que conseguiremos al pelearnos ser8 que se
nos juzgue negativamente.

Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escr2belas aguz.

1

2
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El autocontrol es lo que las personas utilizan cuando se
sienten mal o est8n enfadadas por algo que les ha pasado, pero
no quieren hacer nada al respecto sin antes tranquilizarse un
pPOCO Yy as? no arriesgarse a cometer errores de los que luego
podr2an arrepentirse.

Una cosa importante...

No podemos evitar sentirnos mal en alguna ocasi-n con
las cosas que nos pasan, pero podemos evitar que ese malestar
nos haga cometer errores que nos har8n sentir a%n peor,
simplemente evitando actuar empujados por nuestro enfado.

Ten en cuenta que...

4 Utilizamos el autocontrol para no hacer lo primero que se nos
ocurra, para reyexionar antes de actuar.

i La gente usa el autocontrol porque sabe que las cosas se
entienden mejor una vez que uno se ha tranquilizado.

Yé iAtenci-n!l!
Autocontrolarse no es otragarseo todo lo que nos hagan o digan,

sino s-lo responder de forma no agresiva, pero efectiva, a lo
gue nos ocurre.

aEst8s listo? aPasa la pSgina y empecemos!
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Denéiéﬁm si la sitnacicn es

o no oc riesgo para éc,

iV ayal
Cambiaremos de canal,

—— Caﬂcﬂ'ﬂtr‘ﬂ& en tns reqcciones inéevrnas ( esitds
enfadado/a, acalorade/a, en tension...)
para saber si pucdes perdes el control.

tPero es
que no va a haber algo
bueno en la televisian?

P Tranguilo, Y.
controla la §
gituacion .,
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Bien, CDT“*G'"E’_'T_GS*G diez  \Dientsa en como recuperar el control,
para tranquiliz arme; :
"Pucdes contar hasta 10 en voz baja

después se me pazsard

antes de decidiv o hacer algo.

S i aldicidn

Todo ez aburrido, no
hay ni siquiera aceidn
|

Cseoge La mejov fovima de contvolavte
y ponla en practica.

Bien,va
estoy mejor, Me voy a casade

Rebera a ver juntas la televisidn,
iAdids! Aqui te quedas 1 solo

te wvayvaz, el mando =e
A havuehto loco, L Ayidame!
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dHas comprendido?
Lo que has aprendido ahora es muy importante,
porque:

iLa gente usa el autocontrol porgue sabe que las cosas se
entienden mejor una vez que uno se ha tranquilizado.

i Por esa raz-n te intentamos ensefar a controlarte,

para que no act%es sin pensar en lo que haces, sino
reyexionando antes.

Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escr?belas aqu?.

1

2
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En muchas ocasiones somos objeto de bromas por parte
de nuestros amigos, compaferos, familiares, etc®tera. A
veces, en vez de reaccionar adecuadamente, nos retraemos
0 nos enfadamos. En ambos casos, hemos interpretado que la
intenci-n del que hace la broma es la de molestarnos, herirnos
o ridiculizarnos.

Esta interpretaci-n puede ser o no correcta, pero en
cualquier caso merece la pena que aprendamos a reaccionar
ante ese tipo de situaciones. La inhibici-ny la agresividad nunca
son buenas formas de transmitir lo que sentimos o0 pensamos.

Enfadarse no parece lo m8s adecuado, puesto que as?
estamos diciendo a la otra persona ohas conseguido lo que
pretend?aso, y la pr-xima vez que quiera opicarnoso volver§ a
hacerlo. Frente al humor, humor, o ignorar con simpat?a lo que
dice.

Recuerda que nunca hemos de permitir que seamos blanco
f8cil para tomarnos el pelo.

akstss listo? aPasa la psgina y empecemos!

12 -
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Decide si te estdn tomandeo el pelo. ¢ Ce hacen bromas,
murmuran, su intencion es fastidiavte, prentenden
veivse de €i?

iAnda! Pensaba que estabas
bastante lejos. ¢Sabes por qué?

Porque eres tan pequefiajo que
tengo que esforzarme para verte.

‘U‘ -.

Piensa en la forma de solucionarlo. (acéptalo con simpatia,
humov frente a humov, haz chistes,

igniﬂﬂlﬂ...)

Pues yo me sé uno bueno:
Era un hombre tan pequefio tan pequefio
que se sentd en un euro y le colgaban
los pies. Y era un hombre tan pequefio tan
pequefio que cogié una canica y dijo:
"iEl mundo es mio!"
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Clige la mejor fovma y ponla en prdctica
evitando las alternativas que impliguen
agmiviana i comentarios maliciosos.

¢Sabes por qué los enanitos van
por el bosque tan contentos?
Pues porque las hierbecitas les hacen
cosquillas en el culito. ¥ era un hombre
muy pequefio que le dijo a otro hombre...

aHas comprendido?

Recuerda que no debes permitir convertirte en
blanco f8cil de las tomaduras de pelo de los demss.
Si te muestras enfadado estar8s d§ndole a los demS§s
exactamente lo que pretend2an conseguir. Responde
con otra broma o ign-ralo discretamente, con simpat?a
y elegancia. No entres en su juego.

-14 -
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Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escr2belas aqu2.

1

2
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