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 ¿Se puede querer estando enfadado?

Objetivo: Mantener la estabilidad en las relaciones interpersonales cuando tenemos vivencias desagradables.

Duración: Una sesión

1. Enfadados

Durante el día o la semana vivimos muuuchas cosas de todo tipo con las personas 
con las que vivimos: en casa, en el colegio, fuera del colegio… En algunas disfruta-
mos, estamos contentos, pero a veces ocurren cosas que nos enfadan. Por ejemplo, 
si alguien nos quita algo o nos rompe algo, nos enfadamos. ¿Alguien quiere contar 
en alto algo que le enfade?

2. Qué nos pasa cuando nos enfadamos

Vemos que hay muchos momentos en los que nos enfadamos. Vamos a hacernos 
varias preguntas pero nadie va a responder en voz alta. Primero vamos a pensar las 
respuestas y luego, cuando digamos que se puede contar, vamos diciendo.

Imagina que acaba de pasar eso que te enfada. En ese momento, ¿qué cosas piensas? 
Si ya lo has pensado, hacemos otra pregunta. En ese momento, ¿qué cosas quie-

res hacer?

Tras unos segundos, vamos oyendo a unos y otros y pensamos sobre nosotros. Dibuja 
sobre tu enfado, qué piensas y qué quieres:
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3. ¿Se puede querer estando enfadado?

Seguimos refl exionando en voz alta. 
• ¿En ese momento es fácil o difícil querer a la otra persona? 
• ¿Por qué es fácil o difícil?

4. Déjame que te cuente algo

Parece que cuando estamos enfadados no podemos querer a la persona con quien 
estamos enfadados, pero la verdad es que no nos podríamos enfadar si, de alguna 
forma, no le quisiéramos ya. 
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Por ejemplo, si una rama de un árbol 
se rompe y choca contra otra, no vamos al 
árbol y decimos: “árbol malo, no se pega”. 
En cambio, si una persona nos pega un 
golpe, sí que podríamos decirle: “no se 
pega”. ¿Por qué no le reñimos al árbol? 
Porque no esperamos nada del árbol. Solo 
es un árbol. Lo cuidamos, pero si nos cae 
una rama, no esperamos nada del árbol. 

En cambio, de las personas que queremos 
y que nos importan esperamos mucho: 
que nos respeten, que nos oigan… y tam-
bién nosotros queremos oírles. De hecho, 
nos enfadamos cuando esperamos cosas buenas de los otros y ocurre lo contrario. 
Esperar cosas buenas de los demás es una forma de querernos.

5. Esa vez que me enfadé

Sobre esa vez que te enfadaste que hemos recordado en el punto 2, ¿qué cosas 
buenas esperabas de la otra persona en esta situación? Lo comentamos y cada 
uno dibuja en el dibujo de antes.

6. Cómo querer estando enfadado

Podemos querer a la otra persona cuando estamos enfadados precisamente porque 
si nos hemos enfadado con ella es porque, de alguna forma, ya le queremos. Espe-
rábamos que ocurriera algo bueno juntos y no ha pasado eso, ha pasado otra cosa 
que parece que no nos gusta por algún motivo.

A quien queremos, le hacemos el bien. ¿Cómo podríamos hacer el bien con 
quien estamos enfadados? Yo digo una cosa y luego sigues tú:

1. Podemos quererle contándole que nos ha hecho daño.

2. Podemos quererle
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3. Podemos quererle

4. Podemos quererle

Compartimos todas las ideas en alto y las anotamos en un lugar visible de clase.

Si tenemos tiempo, recordamos por parejas un momento de la 
semana pasada en el que te habría venido bien acordarte de esto 
que hoy hemos trabajado.

Para compartir con nuestra familia, hoy hemos hecho un gran 
descubrimiento: cuando estamos enfadados podemos seguir 
queriéndonos entre nosotros. ¡Qué sorpresa! Parece imposible, 
pero es que cuando me hago daño con un objeto no me enfado con el objeto… 
¿por qué cuando una persona me hace daño sí me enfado con ella? Porque de 
alguna forma quiero que me trate bien, quiero que esté conmigo… quiero que 
me quiera. Porque le quiero. ¡Qué trabalenguas!

Vamos a pensar juntos trabalenguas o frases divertidas relacio-
nadas con lo que hemos descubierto hoy en la actividad.

Así lo podremos compartir con nuestra familia esta tarde.


