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ENOJADO
KOTOWAZA 

 

ESTÁ BIEN SENTIRSE ENOJADO, 
PERO NO ESTÁ BIEN SER GROSERO.
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Homelink: Semana 15
Tema: Sentimiento de Enojo #1: Bajando los ánimos.   

POR QUÉ ES IMPORTANTE ESTA HABILIDAD: Cuando los estudiantes saben que está 
bien estar enojados, pero nunca está bien ser grosero con su tono de voz, cara o lenguaje corporal, 
se creará un clima de calma y respeto. Los niños también necesitan estrategias concretas para 
calmar sus sentimientos de enojo. Los niños entenderán cómo el uso de estrategias de enfriamiento 
puede ayudar a expresar sentimientos de enojo de manera positiva y segura.

Esta semana, hablamos sobre el sentimiento de enojo y el Kotowaza de Kimochis®: Está bien 
estar enojado, pero no está bien ser grosero. Este Kotowaza ayuda a los niños a entender que es 
aceptable tener sentimientos de enojo (todos los humanos los experimentan), sin embargo, no 
está bien que nadie exprese esos sentimientos siendo dañino o grosero con los demás. Todos 
sabemos lo fácil que es usar nuestros ojos, rostro, voz, lenguaje corporal, palabras y acciones 
de manera poco amable para expresar nuestros sentimientos de enojo. Su hijo aprendió varias 
herramientas de comunicación para expresar sentimientos de enojo de una manera que no sea 
dañina para los demás. Una herramienta fue usar una “estrategia de enfriamiento” como tomar 
varias respiraciones profundas antes de hablar. Cada estudiante eligió la estrategia de enfriamiento 
que creía que funcionaría mejor para ellos. Pídale a su hijo que comparta su estrategia de 
enfriamiento y reconozca a su hijo cuando lo vea usándola de manera efectiva. Otra herramienta 
fue usar “autoconversación positiva” para ayudar a que los pensamientos perturbadores se hagan 
más pequeños y tranquilos (“Esto no es tan malo. Puedo manejar esto.”). Pregúntele a su hijo qué 
palabras de autoconversación positiva podrían estar usando como una forma de hacer frente a los 
sentimientos de enojo.

EL DESAFÍO FAMILIAR DE  KIMOCHIS®: Pídale a cada miembro de la familia que identifique 
una situación que pueda hacer que se sienta muy enojado. Por ejemplo, “Cuando digo que es hora 
de cenar y nadie viene a comer, y tengo que repetirlo, me siento muy enojado.” Acepte el Desafío 
de Enfriamiento y comprométase a usar una respiración profunda u otra estrategia de enfriamiento 
la próxima vez que se encuentre en este momento de enojo. Compruebe en la hora de la cena 
familiar cómo está funcionando para todos y vea si alguien ha descubierto otras formas de enfriar 
los sentimientos de enojo para que pueda comunicarse de una manera que no lamentará.


