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1. Introduccion

El enfado es una emocién primaria y bésica que nos sirve para defendernos
cuando nos sentimos agredidos. Como emocion es transitoria pero se vive como
aversiva ya que contrae unos efectos sobre nuestro organismo que se relacionan con
multitud de enfermedades.

En la revista especializada Journal of the American College of Cardiology
pueden consultarse articulos recientes que a la luz de los resultados sugieren que para la
prevencion y el tratamiento de las enfermedades cardiovasculares de manera exitosa se
hace necesario una intervencion desde un enfoque multidisciplinar, en el que ademas de
terapias fisicas y farmacoldgicas convencionales se incluya también un tratamiento
psicologico que se centre en la gestion de este tipo de emociones.

Desde otras tradiciones también se relaciona el enfado con las enfermedades del
higado, ya que las sustancias toxicas que genera el organismo durante los momentos de
enfado e ira, o bien cuando se reprimen estas emociones, se acumulan en el érgano

mencionado provocando enfermedades.

El enfado, ademas, se considera causa de los problemas de concentracion.

Los patrones emocionales son una especie de mecanismos automaticos que crea
el organismo con un fin préactico, principalmente para poder dar una respuesta rapida

ante una situacion dada. Estos patrones se establecen mediante condicionamiento por lo
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gue se activan ante estimulos que estuvieron presentes en su génesis o estimulos
relacionados, como pueden ser sensaciones, componentes fisiologicos, recuerdos
emocionales y claves situacionales con su significado.

Cuando estos patrones en vez de organizarnos y estimular nuestra capacidad
adaptativa y de desarrollo nos desorganizan y nos hace sentir a merced de la
situacion/sensacion es cuando se puede observar un patréon improductivo. Los llaman
improductivos porque es repetitivo, rigido y desorganizador. EI comportamiento que
concurre con el enfado, generalmente con el fin de terminar con dicha situacién
emocional, puede tener consecuencias negativas a para la persona a medio-largo plazo,
ya que puede ser resentimiento, distanciamiento, castigo, etcétera. Estas defensas al
igual que en algin momento pudieron ser excelentes mecanismos de adaptacién y
barreras protectoras ahora son aislantes y limitadoras de nuestro crecimiento, asi como

generadoras de sufrimiento y condicionantes del descenso de la calidad de vida.

2. Justificacion

A través del Servicio de Atencion Psicoldgica hemos detectado que un alto
porcentaje de los clientes/pacientes que demandan nuestros servicios presentan
dificultades para gestionar el enfado, tanto en la vertiente de expresion desmesurada
como en la vertiente de no expresion.

El pasado afio 2010 desde el equipo se considerd que la mejor forma de trabajar
este aspecto era a traves de un contexto grupal en el que pudiera experimentarse in situ
con los pensamientos, sentimientos y acciones que las dinamicas relacionales
propuestas suscitaran, méas alla del “tu a tu” que acontece en el contexto clinico
habitual. Tras la realizacion del taller se observé que tanto los resultados como las

encuestas de valoracion del taller habian sido muy alentadoras en cuanto a la
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consecucion de los objetivos propuestos, por lo que se ha mantenido entre las
actividades propuestas por la Unidad. En esta edicion del taller de enfado, atendiendo a
las sugerencias propuestas por los participantes, se ha llevado a cabo en dos sesiones de

5 cinco horas cada una en semanas consecutivas.

3. Objetivos
Los objetivos establecidos para el taller fueron los siguientes:
- Conocer qué es el enfado y para qué sirve, asi como posibles
clasificaciones del mismo.
- Identificar los patrones habituales de enfado.
- Identificar las consecuencias de tales patrones tanto para uno mismo como
para otras personas.
- Aprender a entender qué necesidad hay detrds de cada enfado y
contemplar otras vias de expresion de dichas necesidades.

- Intentar el entendimiento del enfado del otro.

4. Descripcion

El taller se ha titulado “Yo me enfado, tU te enfadas...” y en esta ocasion ha
tenido una duracién de 10 horas en dos viernes lectivos y horario de mafiana de 9:00 a
14:00 h., con un descanso a mitad de cada sesion.

Se ha seleccionado una sala habilitada para psicomotricidad, con suelo de madera,
espejos, colchonetas para sentarse en el suelo y acustica adecuada.

El nimero de plazas ofertadas inicialmente fue de quince pero que aumentamos a

diecinueve debido a la demanda.
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El precio ha sido reducido suponiendo un coste para cada participante de 25 euros
a ingresar en nuestro centro de gastos. Este dinero es destinado al pago del material y el
pago del docente.

La difusion se ha realizado mediante diferentes medios a través de prensa, radio,
carteleria y correo electronico a las listas de PAS, PDI, estudiantes y pacientes.
También se ha publicitado en la pégina principal de la UAL y en la seccién de
actividades de la pagina de la Unidad de Atencion Psicolégica.

La intervencién se ha llevado a cabo en formato de taller experiencial en el que

se incorporan diferentes dindmicas orientadas a los objetivos descritos.

5. Procedimiento.
A continuacion procedemos a describir el procedimiento realizado:
PRIMERA SESION
La primera sesion se ha compuesto de tres modulos divididos en: Presentacion,
definicion y clasificacion del enfado.
i) Presentacion.
En primer lugar se realizé la presentacién de la persona que dirigi6 el taller y
de la Unidad de Atencion Psicologica, asi como de las funciones que
realizamos y servicios que se ofrecen; a continuacion se expusieron algunas
reglas béasicas para el transcurso 6ptimo del taller que fueron las siguientes:
- Respeto tanto a uno mismo como a los demas.
- Intentar cambiar el juicio y el consejo por la expresion de sentimientos y
la descripcion de la propia experiencia.

- Cada uno es libre para participar o0 no en cada una de las dinamicas.
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- Y por ultimo una consigna clave: ESTO ES UN JUEGO. Estrategia
mediante la cual aumenta la participacion y desinhibicion de los
participantes.

Seguidamente se dio paso a la primera dinamica del taller que fue llamada:

e “Gritando mi nombre”:

Obijetivo: Identificar los patrones habituales de enfado. Este ejercicio proporciona una
muestra representativa de la forma en la que cada uno se muestra el enfado.
Procedimiento: Todo el grupo se coloca en un lado de la sala y uno a uno se dirigen
hacia la pared opuesta; mirando hacia al grupo empiezan a caminar gritando su nombre
con el maximo enfado posible, como si existiese una necesidad de comunicar al resto
del mundo quienes son y que existen. Una vez se han presentado todos se repite el
ejercicio gritando el nombre lo mas amablemente que se pueda.

De los diecinueve participantes tres de ellos decidieron no participar de la primera
presentacion aunque si lo hicieron en la version amable.

El siguiente ejercicio lo llamamos:

e “Termdmetro emocional’:

Objetivo: Observar la transitoriedad e impermanencia de las emociones y cdmo algunas
situaciones o necesidades tienen la capacidad de alterarlas.

Procedimiento: Tras cada dinamica o rueda de reflexion, asi como en el momento que
los participantes discriminen alguna emocion o sentimiento, ayudados de una extensa
lista que se les ha proporcionado, escriben en una pegatina uno de tales sentimiento y lo
pegan en una cartulina en la pared con su nombre. Al final del taller se leen y se
comparten las reflexiones, ademas de analizar si existen emociones y sentimientos

predominantes en cada uno.
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A continuacion se realizo una presentacion “formal” en la que cada participante dijo
su nombre, la motivacién sobre el curso y una breve reflexion sobre la experiencia que
acababa de acontecer.

i) Definiciones de enfado.

Esta seccion se desarrollé con la intervencion activa de los participantes; a través de
las ideas que cada uno tenia respecto al enfado y las preguntas que fueron dirigiendo
hacia una definicion del enfado, descubrieron muchos de ellos que las situaciones de
enfado nos ofrecen una oportunidad para el crecimiento y la maduracién, como una
ocasion para la toma de conciencia y cambio a mejor, para identificar las necesidades
que se estan viendo afectadas y adquirir responsabilidad para con nosotros mismos y los
cuidados que podamos necesitar.

e “Con cual me identifico™:

Obijetivo: Identificar los patrones habituales de enfado.

Procedimiento: Se les proporciona una lista con frases populares relacionadas con el
enfado entre las cuales tienen que seleccionar dos de ellas y en parejas ponerse de
acuerdo para seleccionar una entre las cuatro opciones para compartirla con el grupo.
Entre la treintena de frases ofrecidas la siguiente de Aristoteles fue la que obtuvo mayor
aceptacion: “Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo. Pero enfadarse con
la persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el proposito justo
y del modo correcto, eso, ciertamente, no resulta tan sencillo”.

e “Pues siiii, pues nooo....”:

Objetivo: Indagar en las sensaciones que producen las distintas actitudes
comportamentales. Contemplar otras vias tanto de expresion del enfado como de las

necesidades que subyacen.
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Procedimiento: Se divide el grupo en dos y en dos filas se sitGan unos frente a
otros con un par de metros de distancia. Un grupo gritara “Pues nooooo” y el otro
van realizando variaciones como: intensificar o disminuir el volumen, cambiarse de

grupo y notar las diferencias, identificar sentimientos en cada variacion.

i) Clasificaciones del enfado.

Esta parte se realizé de manera similar a la anterior con la participacion activa de
todos los participantes diferenciando tipos y formas de enfado.
Los tipos hacen referencia a la clasificacion emocional primaria, secundaria e
instrumental y las formas hicieron alusion a la orientacion del enfado: Personales, con
uno mismo; interpersonales, con el otro; sociales o con el mundo.
También se les introdujo en la identificacién de patrones emocionales improductivos a
través de la observacion de las caracteristicas que los definen: Repetitivos, rigidos,
desorganizadores y acompafiados de malestar.

e “Dinamica del carton de leche”:

Obijetivo: Este ejercicio es muy util para identificar patrones establecidos tanto
propios como ajenos; identificar las consecuencias de tales patrones tanto para uno
mismo como para otras personas; entendimiento del otro.

Procedimiento: Se coloca un carton o botella de leche cerrada y llena de agua en el
centro del circulo y se solicita la colaboracién de algiin miembro del grupo a quien no le
guste la leche. Después otro participante del grupo sale a convencerle de que beba un
poco. Todos los participantes que quieran podran interpretar ambos papeles. Durante la
reflexion cada uno comparte con el resto aquellos aspectos que les han llamado maés la

atencion de uno mismo o de otros.
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Por ultimo leimos entre todos una reflexion de Marta Centellas que se titula
“MIRANDOME A TRAVES DE TI” en la que invita a los lectores a ver al otro como
un espejo, con el objetivo de conocernos a nosotros mismos, de manera que cuando algo
nos activa mucho significa que estd muy relacionado con nosotros, con nuestra historia;
a su vez encontramos en este proceder una via muy potente para empatizar y ejercer la
compasion con uno mismo y con los demas.

Para finalizar se ofrece la posibilidad de realizar el siguiente ejercicio durante la
semana:
- Observar los enfados que puedan producirse; ¢En que situacién ocurre?

¢ Qué piensas? ¢ Que sientes? ¢ Qué necesitas?

VIl Encuentro Nacional de servicios psicolégicos y psicopedagégicos universitarios 8
Universidad de Malaga, 13 y 14 de Junio de 2011.



SEGUNDA SESION

La segunda sesion comenzd con diez minutos de meditacién con un doble
objetivo: Favorecer la concentracion en el “aqui y ahora” que iba a acontecer y esperar a
los rezagados que ain no habian Ilegado. El grupo se redujo a quince participantes sin
aviso de los ausentes.

Esta sesion se ha centrado tanto en afianzar los objetivos de los mddulos
anteriores como a trabajar propuestas de regulacion del enfado.

) Propuestas de regulacion.

Una vez terminada la meditacion se propuso a los participantes la siguiente actividad:

] “Recordando”:
Objetivo: Analizar las situaciones de enfado vividas durante la semana y discriminar
posibles repeticiones en forma, contenido, persona o situacion.
Procedimiento: Escribir la situaciéon de enfado maés llamativa de la semana y
representarla por parejas.

o  “Quejate!!!”:
Objetivo: Expresar el enfado de forma teatral proporcionando desahogo y relajacion.
Procedimiento: Se colocan dos hileras de sillas una frente a la otra, a continuacion se
invita a los participantes a que se suban a las sillas y todos a la vez griten sus
necesidades y malestares. Posteriormente la dindmica se realiza de forma individual.
Una vez terminado se comparte con el grupo las sensaciones y experiencias.
Se trabajo la diferencia de entre los conceptos “represion y gestion del enfado” y se
propusieron varias alternativas atentos a las consecuencias de ambas.

Asi, surgieron técnicas de represion que aungue pueden resultar reforzantes y

adaptativas a corto plazo y en ciertas circunstancias no lo son a largo plazo.
Las técnicas de represion que surgieron fueron las siguientes:
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-Realizar tres inspiraciones profundas. Cuando estamos enfadados, nuestro cuerpo se
vuelve tenso, y respirar profundamente ayudara a disminuir esta tension.

-Entender por qué estamos enfadados y encontrar aquellos tipos de situaciones,
personas o eventos que nos despiertan la ira. Asi podremos evitarlos.

-Expresémonos. Expliqguemos a los deméas como nos sentimos, de una forma tranquila y
comunicativa. Si a pesar de todo expresar nuestro enfado podria provocar nuestro
despido o nuestro divorcio es mejor hablar con un amigo que con la persona que la ha
provocado.

-Cambiemos de entorno. Paseemos durante cinco minutos o pongamos la radio en
medio del trafico y cantemos a pleno pulmon.

-Dejemos ir las cosas que estan fuera de nuestro control. S6lo puedes cambiarte a ti

mismo y tus respuestas frente a los demas, no lo que los otros te hagan a ti.

Respecto a la gestion del enfado se propuso:

- Observacion de uno mismo.

- Identificar situaciones o motivos de enfado.

- Discriminar necesidades a través de preguntas como: ;Qué necesito?
¢Qué me falta? ;Como me siento? ¢Cuando siento lo opuesto? ;Qué
puedo hacer para contribuir a satisfacer esa necesidad?

- Comprensién y compasién tanto de uno mismo como del otro.

- Amor y aceptacion incondicional hacia los deméas y hacia nosotros
mismos.

- ACTUAR SOBRE LAS NECESIDADES EN LUGAR DE ACTUAR

SOBRE EL SENTIMIENTO.
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Seguidamente tras la explicacion y propuestas realizadas en torno a la gestion del
enfado leimos entre todos una poesia anonima sobre el enfado.

Tras la lectura pasamos a la siguiente dinamica:

° “Role play”:

Objetivo: Aprender a entender qué necesidad hay detras de cada enfado y contemplar
otras vias de expresion de dichas necesidades. Intentar el entendimiento del enfado del
otro.

Procedimiento: Se ofrecen voluntarios para representar una situacion de enfado y el
participante elije al resto de intérpretes para escenificar la situacion. El terapeuta dirige
la actividad persiguiendo los objetivos mencionados.

Para finalizar el taller se propuso la Gltima dindmica:

. “Estatua”:
Objetivo: Evaluar el tipo de aprendizaje.
Procedimiento: Se divide el grupo en dos y se les pide que formen una representacion

inmovil de lo que ha significado para ellos el taller.

e
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6. Evaluacion
Para evaluar el taller se utilizaron distintas metodologias.

En la primera sesion los participantes rellenaron un test de la ira no
estandarizado que volverdn a responder en la etapa de seguimiento prevista un mes
después de la realizacion del taller.

Para un anélisis cualitativo se les pidi6 a los participantes al final del taller que
escribieran lo que habian aprendido.

También cumplimentaron un cuestionario para la evaluacion del taller.

7. Resultados

Los resultados se informan en funcion del grado de consecucion de los diferentes
objetivos marcados.

El significado de las dindmicas es dispar para cada uno de los participantes pero
en esta ocasion podemos sefialar algunas que fueron sustancialmente mas
esclarecedoras para la mayoria como por ejemplo la dindmica de la leche o el role play.

En la evaluacion cualitativa encontramos declaraciones como las que siguen:

“Principalmente he aprendido que el origen del enfado esta dentro de nosotros
mismos”, “Con los ejercicios he aprendido el problema que tiene el enfado que es
reaccionar ante el enfado del otro intentando cambiar a la otra persona. La Unica forma
sana de llevar el enfado es hacerse responsable del propio enfado. Si lo ves oportuno
puedes respetarlo y mantenerlo, si no, puedes cambiarlo”, “Este taller me ha ayudado a
pararme en los enfados, y a darme cuenta que hay que observar, sentir y pensar de
donde viene esa sensacion y pensamientos que hacen que reiteradamente me altere en
situaciones parecidas”, “Al ver como se enfadan los demés ves comportamientos tuyos

en el otro, reconoces comportamientos de los que no eras consciente”, “Me he dado
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cuenta de que muchos de mis enfados vienen porque nunca expreso mis necesidades;
“Me da vergiienza decir a la gente lo que pienso o necesito, sobre todo a las personas
con las que tengo mas relacion”, “Me di cuenta que una de mis mayores necesidades es
la falta de afecto, el no sentirme querida, escuchada”, “He aprendido que la importancia
es una valoracion, por lo tanto nada tiene importancia, sélo la que yo quiera darle”,
“Este taller me ha brindado la oportunidad de conocerme mejor, esto es, saber y tener en
cuenta algunos aspectos de mi, por un lado los que no me gustan y me molesta y por
otro de aquellos de los que me siento orgullosa”, “El curso me ha encantado, he
aprendido a gestionarme de un modo mas sano mi enfado. Que las cosas se deben
transitar y fluir con ellas sin necesidad de guardarlas hasta que se explote”, “He
aprendido a aprender de los demas actitudes y comportamientos alternativos a los mios
que espero poner en practica y asi mejorar mi gestion del enfado”.

El cuestionario de valoracion contempla cinco aspectos con la valoracion
numeérica sobre diez que a continuacioén se detalla:

1. Sobre tu actitud y actuacion en el curso: 8.6

2. Sobre la actitud y actuacién del profesorado: 9.3

3. Sobre la materia y sus contenidos. 8.7

4. Sobre las condiciones materiales y recursos técnicos: 8.6

5. Sobre la titulacion: 8.6

8. Discusion
Los resultados se discuten a la luz de lo que entendemos por enfado, de los
diferentes patrones de enfado identificados y de las consecuencias para la vida de la

persona de mostrar el enfado del modo en que lo hace. Se reflexiona sobre los
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beneficios de la intervencion grupal y experiencial, como un formato adecuado para

tomar conciencia del propio comportamiento y responsabilizarse del mismo.
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