Capitulo II. La formacion en la expresion
adecuada de la emocion de la ira

El manejo de las emociones en los seres
humanos es trascendental en la educacién para
la paz. Como lo he desarrollado en el capitulo
de la autoestima, las relaciones que favorezcan la
expresion del amor y el afecto son cruciales para
el desarrollo psicosocial del individuo y la paz.
Sin embargo, el desarrollo psicosocial no solo
depende de la expresion de sentimientos positivos
sino también de como el ser humano expresa
sentimientos  tradicionalmente  considerados
negativos y poco deseados como la ira, el miedo
y la tristeza.

En el caso especifico del sentimiento de la
ira, suele aparecer en la convivencia y manejo
diario de los conflictos interpersonales a nivel
personal, familiar y/o laboral. No obstante, su
familiaridad se tiende a considerar, primero, como
un sentimiento negativo y segundo, se ha evitado
en términos generales su adecuada manifestacion
en la vida del individuo. En vista de que este
sentimiento es intrinseco en las personas, debe
ser aceptado como una dimensién importante en

el desarrollo emocional del individuo. Asimismo,

se hace imprescindible que las instituciones
educativas planteen estrategias pedagdgicas con
miras a potencializar en los nifos la capacidad de
expresar adecuadamente y de diversas maneras
el sentimiento de la ira, en procura de conservar
relaciones pacificas entre iguales.
Desafortunadamente, tanto en los hogares
como en los colegios, las manifestaciones del
sentimiento de la ira generan temor e inseguridad
debido al desconocimiento que un gran numero
de docentes y padres de familia tienen sobre
sus origenes, manifestaciones y consecuencias.
Ese desconocimiento de la ira lleva en muchas
ocasiones a castigarla, ocultarla o ignorarla, lo
cual termina generando a largo plazo, ambientes
de tension, malestar y/o violencia. Al respecto, los
investigadores Gary Chapman y Ross Campbell —
asesores en relaciones familiares— anotan, que la
ira en la vida familiar puede conducir a conflictos
conyugales y al maltrato verbal y fisico de los
hijos. La ira mal comprendida y controlada pude
ser el origen de muchos problemas en la sociedad
actual (Chapman y Campbell, 1998, p. 167).
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En este apartado se analizara la emocion de la ira de una manera mas detallada,
con la intencién de comprender sus origenes, asi como el papel que cumple en la
convivencia humana. Del mismo modo se expondran al final algunas metodologias
practicas tomadas de la psicologia, que ayudaran al profesorado a expresar la ira, estas
a su vez contribuiran a la adecuada expresion de la ira en los alumnos, facilitando de
ese modo el papel de los maestros y maestras como modelos de paz en el aula de clase
y en sus hogares.

Concepciones erroneas de la emocion de la ira

Muchos padres de familia, profesores y profesoras suelen ver la ira como un rasgo
negativo de las interacciones cotidianas. En muchas ocasiones, se piensa que
expresarla abiertamente es sefal de descontrol y falta de racionalidad. Una de las
razones por las cuales sucede este fendmeno, es que desde muy pequefios se les ha
ensefiado a los nifios y niflas que el sentimiento de la ira es negativo, malo y no
se le reconoce ni acepta como parte de la naturaleza humana. Esta tesis estimula la
creencia de que se debe educar a los nifios en la no manifestacion de la ira, esto motiva
frecuentemente la utilizacion de castigos cuando los nifios manifiestan este tipo de
actitudes. En esta direcciéon, Chapman y Campbell revelan que aquellos métodos no
son eficaces en la educacion, ya que no se estd ensefiando a los hijos a conducir el
enojo de forma constructiva, sino que estimulan la aparicién de comportamientos
pasivos y agresivos que traen consecuencias negativas en los resultados escolares y
en las relaciones laborares y/o familiares. De igual manera, estos autores hacen un
llamado a los padres para ensefar a los hijos a manejar adecuadamente esta emocién
(Chapman y Campbell, 1998, p. 175).

Las anteriores consideraciones se perciben con frecuencia en las interacciones
escolares y familiares. Por ejemplo, se escucha decir a las personas: “no esta bien que te
enojes, debes ser un nifio amable”. Pocas veces oimos: “puedes expresar el sentimiento
de ira de una mejor forma” En el primer enunciado se anula el derecho a enojarse, lo
cual puede, a largo plazo, generar enfermedades psicosomaticas y/o resentimientos
que deterioran las relaciones interpersonales. En el segundo enunciado se respeta el
derecho a enojarse, pero se reflexiona sobre la forma de expresarlo.

Segun la educadora de familia Angela Marulanda, se debe permitir que los nifios
expresen directamente su mal genio, de lo contrario, encontraran formas indirectas y
probablemente mas dafiinas para expresarla: golpear a los companeros o hermanos,
pisotear los valores de los padres y hacer exactamente lo que a ellos les molesta (no
estudiar, fumar, usar malas palabras, entre otros). Puede también encontrarse el caso
de menores que expresan estos sentimientos de furia contra si mismos, lo cual puede
desencadenar enfermedades respiratorias como el asma y otro tipo de dolencias
de origen psicosomatico, accidentes frecuentes o temores exagerados (Marulanda
Gomez, 2004; Weisinger, 1990). En esta investigacion se afirma que el nifio debe
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expresar su ira. El adulto, no obstante, debe ensefarle como hacerlo de una manera
no violenta.

Generalmente se nos dijo que no debiamos estar de mal humor, que no habia
razén para ello, o que con eso no soluciondbamos nada, estableciendo asi que
si nos sentiamos furiosos éramos malas personas o por lo menos inadecuadas.
Por eso, a menudo nos sentimos culpables cuando estamos de mal humor o
cuando expresamos nuestro disgusto (Marulanda Gémez, 2004, p. 126).

De acuerdo con estos planteamientos se deduce que existen dos clases de falencias en
la comunicacién de la ira. La primera es la negacién de la expresion de sentimientos
que conducirfan a comportamientos pasivo-agresivos. La segunda es que cuando se
expresan este tipo de sentimientos, suele ocurrir de forma agresiva. Como se puede
apreciar, ninguna de estas dos alternativas posibilita una convivencia armonica.
Al respecto, el psicdlogo Hendrie Weisinger (1990) en su libro Técnicas para el
comportamiento agresivo, expone algunos de los motivos por los cuales se manifiestan
dichas falencias en la expresion de sentimientos negativos como la ira. Este autor
sefala:

1) Se ensefa que estos sentimientos no son importantes, que son impredecibles,
irracionales y explosivos. Si se expresa el sentimiento de ira se da la impresion de que
se pierde el control de si mismo; 2) Se tiene temor de enfrentar las consecuencias
de estas manifestaciones puesto que promueven sentimientos incomodos como el
dolor, el rechazo social, la vergiienza y en ocasiones el odio. Por consiguiente es mejor
reprimirlos para mantener una sensacion de seguridad en el ser humano. De este
modo, a veces se prefiere no expresar o reconocer los sentimientos negativos debido
al costo social del rechazo de los demas (Weisinger, 1990, p. 72).

En contextos escolares estas dificultades en el manejo de la ira llevan consigo
serias implicaciones en la realizacion de la paz, ya que para una gran mayoria de
docentes dichos sentimientos tienen connotaciones negativas. Asimismo, afirman
que tienen muchas dificultades para controlar a sus estudiantes cuando estan enojados
Yy, por consiguiente, prefieren tener nifios sumisos y poco expresivos —usualmente
catalogados como buenos niflos- en contraposiciéon a nifios explosivos o de mal
humor- denominados, normalmente como agresivos y problematicos. En vista de
la dificultad que tiene el profesor para el manejo de estas situaciones, los estudiantes
son remitidos a intervencion psicoldgica o son llevados a los comités de convivencia,
donde se recomienda amonestarlos o incluso expulsarlos de la institucion educativa.

Se ha comprobado que estas acciones no permiten encontrar las raices de la
ira, que en ocasiones desencadenan fuertes agresiones. Del mismo modo, estos
procedimientos traen como consecuencia el empeoramiento del problema y la
disminucién de la autoestima del nifio por la estigmatizacion recibida por ser
agresivos y problematicos. En muchos casos, cuando se plantean estos casos a nivel
personal con los profesores y profesoras, ellos manifiestan no tener mucho tiempo
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para analizar el problema con los nifios que se enojan y prefieren castigarlos para
evitar que el resto del grupo aprenda lo mismo. Algunos profesores y profesoras
admiten que también terminan enojandose y, por consiguiente, emiten el castigo.

Igualmente, se ha observado que ante la presencia de este sentimiento de ira se
termina victimizando a personas que no estan involucradas en el contexto que ha
generado la ira, como una forma de dar salida a la inconformidad. En psicologia, este
fenomeno se llama transferencia de la agresion y esta basada en el siguiente principio
irracional: “si alguien me produce dolor o me ataca, y no puedo detenerlo, agredo al
que esta a mi lado, algo tan absurdo como decir, tengo tanta ira que debo entregéarsela
a alguien” (Riso, 2007a, p. 113).

Existen muchos casos tipicos en la vida cotidiana de las familias y escuelas que
clarifican este fenomeno. Por ejemplo, el profesor que tiene problemas familiares y/o
laborales desplaza sus sinsabores a los nifios en el aula. Del mismo modo ocurre con
los padres que trabajan largas jornadas laborales y llevan un cumulo de estrés a sus
hogares: la tinica forma que encuentran para expresar su ira termina por afectar a los
hijos, que se convierten en una especie de valvula de escape. Desafortunadamente en
estas situaciones los niflos no siempre tienen la capacidad de defender sus derechos
ante los padres, cuyo poder parece inhibirlos: en estos casos pagan justos por pecadores.

La emocién de la ira es, en sintesis, un sentimiento poco querido y de dificil
manejo, en parte debido a su inadecuada conduccién, tanto a nivel institucional
como familiar y a la falta de herramientas para su control. Esa comprensién y
tratamiento inadecuado de la ira afecta la salud mental de los nifios y jovenes, lo cual
indudablemente perjudica la convivencia pacifica en las aulas.

Hacia una mirada positiva de la ira

Como se planted al inicio de este apartado, un buen porcentaje de personas desconoce
el origen de la emocion de la ira y la importancia de la misma en el comportamiento
humano. De acuerdo a la teoria de Riso, la ira cumple una funcién importante para
la supervivencia, pues es una aliada en los momentos mas dificiles y sin ella no se
podria sobrevivir. El autor la concibe como una emocién primaria que actiia como un
angel de la guarda ante los obstaculos, los encierros y los ataques, por lo tanto, ayuda
a sobrevivir y permite conductas de preservacion, escape y defensa (Riso, 2007a, pp.
109-119). Del mismo modo, el psicélogo Dolf Zillmann (1994) de la Universidad de
Alabama, descubri6 en una larga serie de cuidadosos experimentos que la sensacion
de encontrarse en peligro dispara este sentimiento. Este peligro puede no solamente
deberse a una amenaza fisica sino también -lo cual ocurre con frecuencia- a una
amenaza simbdlica a la autoestima o a la dignidad: ser tratado de forma injusta o
dura, ser insultado o menospreciado, verse frustrado en la busqueda de un objetivo
importante. Estas percepciones actiian como un detonador de una oleada limbica que
tiene un efecto real sobre el cerebro (Zillmann, 1994, pp. 45-74; Goleman, 2008, p. 82).
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En esta misma perspectiva, se puede entender que la emocién de la ira juega
un papel substancial a la hora de defender los derechos y manifestar desacuerdos
frente a situaciones que molestan y/o atentan contra la seguridad fisica y emocional.
Las personas enfadadas en cierto sentido suelen sentirse libres para expresar las
frustraciones reprimidas. Este proceso de comunicaciéon puede ayudar a identificar
y a discutir los problemas, lo cual contribuye a fortalecer las relaciones con los otros
(Tjosvold, 1993, p. 117).

Es importante aclarar que algunos autores utilizan la palabra célera para referirse
al mismo fendmeno de la ira. En esta investigacion se empleard el término ira sin
el interés de entrar en polémicas semanticas, ya que la clave estd en comprender
el origen y funcién de este sentimiento, con el dnimo de contribuir a mejorar su
expresion en favor de una coexistencia mas pacifica.

Tenemos que comprender que la célera tiene un lugar positivo en nuestras
vidasyen la crianza de nuestros hijos. No toda ira es mala. Puedes encolerizarte
porque quieres justicia y porque te preocupas por el bienestar de alguien
(incluyendo el de tu hijo). El propdsito final y correcto de la ira es motivarnos
a enderezar las cosas y corregir el mal (Chapman y Campbell, 1998, p. 167).

La anterior tesis también es compartida por Alberto Acosta Mesas, investigador de la
Universidad de Granada que precisa que la ira nos informa acerca de la humillacion
sufrida y su expresion siempre desencadena un importante nivel de actividad
fisiologica que favorece la defesa legitima frente a algiin ataque. El autor afirma que
la ira:

Proporciona vigor y fuerza para defender nuestros intereses y objetivos. Sin
embargo, cuando es muy intensa o estd cercana al rencor, el despecho, el deseo
de venganza o el odio puede entorpecer y romper cualquier intento de re-
encauzar la relacidon (Acosta Mesas, 2004, p. 209).

En investigaciones como las de Grieger se alude a la emocién de la ira dafiina, la
cual impide o bloquea la consecuciéon de metas que favorezcan la supervivencia, la
felicidad y las relaciones satisfactorias entre las personas (Grieger, 1990, p. 153). Esta
usualmente conduce a la violacién de los derechos de los demas, lo cual puede traer
como consecuencia el comportamiento agresivo (Riso, 2007a, pp. 109-119). En esta
investigacion se asumira el concepto de ira irracional como sindnimo de ira dafina,
la cual suele manifestarse por medios violentos. La expresion inadecuada de la ira
conduce, en ultima instancia, al deterioro de la convivencia entre las personas. Esta
tesis se clarifica mejor en las investigaciones de Alberti Robert y Michael Emmons
quienes consideran que la ira es una emocion humana sana, perfectamente natural
y un sentimiento que todas las personas pueden llegar a experimentar. Sin embargo,
la ira se puede expresar de forma agresiva, asertiva o incluso, no expresarse (Alberti
y Emmons, 1990, p. 77). La intencion de este apartado es dar una mirada positiva
a la ira irracional que usualmente se expresa de forma violenta en la vida diaria,
afectando asi la supervivencia. Con ello se quiere aclarar que el ser humano también
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siente iras positivas las cuales son expresadas adecuadamente, pero en estas no se
hara énfasis en el presente apartado porque obviamente no estan perturbando la
convivencia pacifica entre las personas.

La ira no es equivalente al comportamiento agresivo, mas bien, aquel se expresa
como una de sus numerosas manifestaciones. Se ha encontrado que las personas
que se comportan de manera violenta con facilidad, han experimentado como
primera fase la emocidén de la ira. Ya desde 1991 esta tesis ha sido estudiada por
la psicologia clinica, que propone que la célera o ira no controlada comunmente
instiga la apariciéon de un comportamiento agresivo. Por ello se recomienda hacer
intervencion en esta primera fase con el objetivo de reducir la activaciéon emocional
y de este modo, evitar la secuencia de la conducta agresiva (Goldstein y Keller,
1991, p. 51).

Afortunadamente, cuando se logra educar a las personas en la importancia de
esta emocion, la vision frente a la misma cambia, fendmeno que favorece el control
de la misma. En la grafica 19 se observa la diferencia de pensamiento que tienen
los profesores y profesoras que han accedido al conocimiento para el manejo de la
emocion de ira, en contraste con quienes no han tenido esta formacion.

Se puede percibir de una manera clara que el grupo del programa ve la expresion
de la ira como favorecedora del manejo de conflictos y necesaria en las relaciones
personales (71.43%; 28.57%), a diferencia de un porcentaje de 71.43% del grupo
control que la perciben como negativa y para un 14.29 % es preferible no expresarla.

Estos resultados poseen cierta coherencia con respecto a la capacidad de manejo
de la ira que manifiesta el grupo del programa (ver grafica 20). En ella, se visualiza
que un 57.14% de este grupo muy a menudo puede controlar dicha emocién, lo cual
podria implicar que la concepcidn positiva de la ira favorece su adecuada expresion

En la misma grafica aparece que 42.86% del grupo control manifiestan poder
controlar muy a menudo la ira. No obstante, la forma de hacerlo podria no ser no
la mas apropiada. Ello lo corrobora otro estudio hecho en la misma institucién, con
una poblacién de 29 profesores y profesoras, que en su mayoria reportaron utilizar
el silencio como una forma de control de la ira. Por las razones ya explicadas en
ese capitulo, sabemos que este comportamiento no es adecuado para la expresion
positiva de la ira.

Funcionamiento de la ira

Una de las reflexiones que la investigaciéon de campo conducida por esta autora
ha apoyado en relacién a la emocion de la ira es que el desconocimiento de como
funciona, sumado a su connotaciéon como sentimiento negativo, han contribuido a
aumentar los prejuicios sobre ella. De la experiencia psicolégica que ha tenido la
autora sobre la formacion en el tema de la ira, tanto a nivel individual como grupal, se
ha observado que las personas prefieren reprimir su expresion, pues se sienten culpa-
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Grafica 19. ;Qué piensa usted de la expresion de su ira?*
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Grafica 20. ;Sabe usted controlar su ira?*!

30 El grupo control estuvo conformado por las personas que no recibieron la formacién en paz y el grupo
programa lo integraron las personas que participaron de la formacién en paz.

31 El grupo control estuvo conformado por las personas que no recibieron la formacién en paz y el grupo
programa lo integraron las personas que participaron de la formacién en paz.
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bles. Esto, a su vez, puede ocasionar nuevas iras y frustraciones que, a largo plazo, son
responsables de la aparicion de enfermedades como la tlcera, la depresion y el estrés.

Al respecto, Walter Riso anota que “A la ira no manifestada y almacenada en el
pasado, se le conoce como rencor o resentimiento” (Riso, 2007a, p. 116). Podria decirse
que la ira en si misma no es la causante de tantas reacciones negativas, mas bien su
poder destructor se debe a la actitud e incapacidad —poco realista— de las personas para
expresarla apropiadamente (Tjosvold, 1993, p. 115). La incapacidad de las personas de
controlar la ira irracional permite que esa emocion controle sus actuaciones.

En adicidn a lo anterior, cabe traer a la discusion a Goleman, quien en su teoria
sobre la inteligencia emocional describe que de todos los estados de animo de los
que la gente desea liberarse, la furia parece ser el mas intransigente, este es el que
la gente peor domina. La ira es la mds seductora de las emociones negativas, los
pensamientos interiores que la impulsan llenan la mente con argumentos mas
convincentes para dar rienda suelta a la furia (Goleman, 2008, p. 82).

Profesionales de la pedagogia también pueden carecer de habilidades para
controlar sus propias iras, lo cual afecta su imagen como modelos de paz en
las aulas, obstaculizando la posibilidad de ayudar a sus estudiantes a controlar
los momentos de ira. Esta afirmacién se comprobé en la presente investigacion
donde los participantes admitieron no haber recibido preparacion en estos temas,
lo que dificulta las interacciones pacificas en situaciones conflictivas pues “El
desconocimiento de lo que significa la ira, nos lleva a no saber detectar las causas”
(Riso, 2007a, p. 113). En la grafica 21 (siguiente pagina), se confirma esta hipotesis
y se aprecia que 42.86% del grupo control expres6 no conocer una metodologia de
control de la ira.

Esta falencia en las habilidades para manejar adecuadamente la emocion de la
ira, podria incidir en la consideracion de que los conflictos quedan resueltos cuando
las personas se enfurecen, ya que al descargar la ira a través de golpes o agresion
verbal, puede sentirse cierto alivio emocional aparente que, en ocasiones, genera
la suspension de las discusiones por temor. Este fendomeno refuerza la expresion
inadecuada de la ira, mientras los problemas tienden a aumentar, ya que se abona el
terreno para el resentimiento, el miedo y el deterioro de la relacién a largo plazo, sin

develar el origen de los conflictos. La siguiente experiencia con el grupo de formacién
en paz podria clarificar mejor esta tesis. Una profesora de preescolar manifesto lo
siguiente a sus compaileros cuando se le preguntd como se habia sentido durante el
fin de la semana:

Doctora, muy bien, creo que controlé muy bien la emocién de la ira hasta ayer
que ya no pude aguantar mas. El problema fue con mi hija de veinte afos, ella
tiene muchos problemas de pareja, pero no quiere cambiar, su esposo me ha
dicho que es realmente una mala mujer. Finalmente después de tantas quejas
ya no pude mds y me tocé realmente ponerle la mano fuerte y fue asi como le
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pegué muy duro. Créeme esta fue la tinica forma de que se quedara callada y
empez6 a mejorar con su esposo. [...] Es que, por fin, volvié a saber quién es
su madre y mi voz volvid a escucharse en esta casa. Yo realmente me senti muy
bien, esa tension que tenia la descargué, me siento liviana. Usted sabe doctora
que tengo razén y mi hijo de diez afios me lo confirmé y cuando presencid
el problema me dijo: mama de verdad que a usted hay que respetarla, porque
pega muy duro.
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Grifica 21. ;Conoce usted metodologias para controlarse cuando estd enojado?*

A partir de la citada experiencia se puede percibir que las reflexiones que la persona
realiza sobre los contextos donde se manifiesta dicha emocién y la descarga emocional
que aparentemente siente después de agredir, juegan un papel primordial a la hora
de definirla como racional o irracional. En este caso, la profesora, después de haber
hecho este analisis de su situacion con su hijo, dedujo que su ira era racional y justa,
solo después de analizarla en grupo entendié que podria haberse expresado sin llegar
a la violencia.

Me gustaria sugerir que matar a un ser humano es una manifestacion externa.
Matar, pegar, culpar u ofender a otra persona, ya sea de una manera fisica o
psiquica, no son mas que expresiones externas de lo que nos ocurre por dentro
cuando nos dejamos llevar por la ira (Rosenberg, 2000, p. 145).

32 El grupo control estuvo conformado por las personas que no recibieron la formacién en paz y el grupo
programa lo integraron las personas que participaron de la formacién en paz.
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Para la psicologia cognitiva, la mera intencioén de hacer daio al otro ya se considera
una manifestacion de agresion, independientemente de que aparezca la consecuencia
de la conducta, ya que el pensamiento o intencion es una conducta encubierta y es
el primer componente que actta antes de la aparicion del comportamiento efectivo,
visible o real. Si la emocion de la ira va acompariada de pensamientos destructivos -
querer hacer dafio al otro- el individuo podria facilmente emitir conductas agresivas.
Ello se debe a que las cogniciones o pensamientos son los que crean todos los estados
de animo.

La palabra cognicién se refiere al modo en que usted ve las cosas: sus
percepciones, actitudes mentales y creencias. Comprende también la manera
en que interpreta las cosas: lo que usted se dice a si mismo sobre algo o alguien.
Usted se siente asi en este momento debido a los pensamientos que tiene en
este momento (Burns, 1990, p. 26).

Algunos autores como Raymand Novaco relacionan la activacion de la célera con la
reaccion del estrés mediada por procesos cognitivos:

La activacion de la cdlera es considerada aqui como una reaccion afectiva
del estrés. Es decir la activacion de la célera es una respuesta a las demandas
percibidas del ambiente; generalmente se trata de acontecimientos psicosociales
aversivos. Se considera que la codlera consiste en una combinacién de
activacion fisiologica y en un etiquetado cognitivo de tal activacion fisiologica
[...] Laactivacion de la colera es el resultado de valoraciones particulares sobre
eventos aversivos. Las circunstancias externas provocan la célera solo por
mediacion de su significado para el individuo (Novaco, 1975, pp. 252-253).

En el trabajo con los grupos de profesores y profesoras se logra clarificar esta teoria
en la siguiente situacion problema que se vive a diario en la ciudad de Bogota. A las
personas se les pregunto: ;cuales son las diferentes reacciones que tienen las personas
cuando les chocan el carro? Ellos usualmente responden: unas se enojan y pueden
hasta golpear, otras se quedan paralizadas, otras insultan al otro conductor, algunas
lloran y otras personas se calman e intentan negociar. Ante esta gama de posibles
respuestas se pregunta: ;por qué creen ustedes que todas reaccionan de manera
diferente ante la misma situacion? Indudablemente, la respuesta ha sido porque cada
uno ha interpretado el hecho de maneras distintas.

Frente a la relacion del pensamiento y la manifestacion de la ira se ha encontrado
que las personas con una alta vulnerabilidad a presentar la ira irracional, usualmente
poseen pensamientos o ideas muy marcadas sobre la injusticia. Los nifios que con
frecuencia se sienten furiosos son muy sensibles a la posibilidad de ser tratados
injustamente, en muchas ocasiones se consideran victimas y tienen la facilidad de
enumerar multiples ejemplos donde los maestros y maestras los culpan por hacer
algo de lo que en realidad segtin ellos son inocentes. Del mismo modo, se ha
percibido que poseen una tendencia a hacer juicios precipitados de la realidad, los
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cuales ayudan a reconfirmar la existencia de la hostilidad o amenaza. La focalizacién
en estas interpretaciones lleva a la disminucion de la atencion de lo que realmente
esta ocurriendo, lo cual contribuye a la apariciéon automatica de comportamientos
extremos de furia y/o agresion (Goleman, 2008, pp. 271-272). Una de las conclusiones
a las que se puede llegar es que los pensamientos irracionales de injusticia son
en muchas ocasiones la causa de iras irracionales, que en la mayoria de los casos
conducen a la agresion fisica o verbal, precipitando el comportamiento de violencia
de manera automadtica, sin considerar los puntos de vista ajenos.

A pesar de que el tema de las relaciones entre las cogniciones y el comportamiento
humano ha sido expuesto en el tercer capitulo de la segunda parte, se desea recordar
solamente que las teorias, pensamientos o creencias sobre uno mismo, el mundo y
el futuro, elaborados a lo largo de la vida, se adhieren a la psique, se mimetizan con
todo el trasfondo informacional y suelen convertirse en verdades absolutas. El mayor
problema de este aprendizaje es que el individuo cree ciegamente en lo que se le ha
inculcado desde nifno (Riso, 2004, pp. 27-28). Para el caso concreto de la expresion
de la ira, se ha internalizado que dicho sentimiento es mejor no expresarlo porque
ello no es bueno y el hacerlo puede traer un costo social (pérdida de amigos, pérdida
de imagen familiar, entre otros), de esta manera se estimulan comportamientos de
pasividad o inexpresividad. Si esto se mantiene a largo plazo, podria generar grandes
dificultades en la convivencia armonica.

Formas adecuadas del manejo de la ira

Es importante recalcar ahora mas que nunca que el educador tiene nuevos retos
personales en el arte de ensefar. Es por ello que no se debe dejar la preparacion
humana del docente al ensayo - error o a la improvisacion. Es necesario formar
holisticamente a los actuales y futuros pedagogos en la comprension del fenémeno de
la ira, entre otros, con el animo de analizar las posibles formas que posee el individuo
para expresarla, lo cual facilita su desempefio como modelo de paz, tanto dentro
como fuera de las instituciones educativas.

El anterior planteamiento lleva a considerar que para poder avanzar por el camino
de la paz en las escuelas es importante que los educandos utilicen en las aulas de
clase un enfoque socioafectivo, el cual supone algo mas que la mera informacién y
utilizaciéon de métodos cognoscitivos. Es preciso afiadirle un componente afectivo
y de experiencias, lo cual es caracteristico de este enfoque y contribuye a que las
personas mejoren su autoconocimiento y realicen analisis de situaciones reales del
mundo en el que viven (Jares, 1991, p. 174). Efectivamente, este modelo de trabajo fue
la guia que se utilizd con el grupo de profesores y profesoras para ayudar a encontrar
las mejores formas de manejar la emocién de la ira, tanto con ellos mismos como con
sus estudiantes.
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En el anterior subcapitulo se analiz6 que la expresion de la emocién de la ira
en el ser humano se puede manifestar en tres niveles: fisioldgico, cognitivo y de
comportamiento. Estos niveles se retroalimentan entre si y, la mayoria de las
veces, son dificiles de identificar aisladamente. Por ello, lo que usualmente se
observa es el comportamiento de ira como tal, pero aquel es solo uno de los tres
niveles que intervienen en el fenémeno de la ira. Las aproximaciones psicologicas
sugieren separar los tres niveles de respuesta, con el animo de proponer mejores
intervenciones para el manejo adecuado de dicha emocion. En coherencia con este
planteamiento, a continuacidn se ofreceran algunas consideraciones acerca de los
procedimientos psicoldgicos que ayudaron al grupo de profesores y profesoras de la
presente investigacion a transformar las reacciones negativas de la emocion de la ira
en fuentes de energia creativa durante situaciones de estrés ocasionadas por su labor
docente, asi como por problemas personales y/o familiares.

Vale la pena anotar que estas practicas también fueron utilizadas con otros
grupos de personas (madres comunitarias, lideres sindicales y familias) en afios
anteriores, con resultados igualmente positivos que beneficiaron la construccion
de interacciones pacificas.

Aprender a autoobservarse airado

Los procedimientos de autoobservacién o autorregistro son muy utilizados por los
psicologos, gracias a su eficacia en la evaluacion de comportamientos personales en
un momento determinado. El psicélogo Hendrie Weisinger anota al respecto que
“observar y anotar su propio comportamiento le sera de ayuda inmediata, puesto que
se adquiere mds conciencia del mismo, [...] la autoobservacion es reactiva: su mera
practica alterara el comportamiento que usted desea cambiar” (Weisinger, 1990,
p- 15).

Esta tesis se logré comprobar en la presente investigacion donde se observaron dos
fendmenos interesantes durante el periodo de tiempo asignado —dos semanas- para
construir dichos registros. El primero fue la resistencia por parte de los profesores
y profesoras para hacer su registro, ya que no consideraban que tenian muchos
momentos de ira. El segundo fue el asombro que les generaron dichos registros, dado
que la mayoria confirm¢ la alta frecuencia con la que aparece la ira en sus vidas.
Cuando las personas detectaron que la curva de frecuencia de la ira aumentaba,
automaticamente propiciaban su descenso en los dias subsiguientes, lo cual se explica
por el nivel de conciencia adquirido en las recurrentes apariciones de esta emocion.

Este ejercicio fue util para detectar qué sucedi6 en los momentos mas frecuentes
de ira, lo cual permitié encontrar sus causas. Por ejemplo, una profesora de primaria
expresd: “Me di cuenta que quien me saca el bloque es mi hijo, es que no me lo
aguanto’. Asimismo otra persona detect6 que le daba mas ira cuando los alumnos no
cumplian las metas académicas y ello le daaba el genio todo el dia. Dichos analisis
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sirvieron para que ellos buscaran formas mas tolerantes de interactuar con sus hijos
y alumnos. En la siguiente grafica se puede observar el autorregistro de iras de tres
profesoras del grupo, realizado durante 13 dias. En los tres casos hubo una ligera
tendencia a la disminucion en la aparicion de las iras.

Buscar el origen de la emocion de la ira

Encontrar el origen de la ira es importante para analizar las formas mas adecuadas
para su manejo y control. Cuando se logra especificar aquellas situaciones que
causan ira se pueden encontrar formas concretas y compromisos puntuales que
mejoran las futuras actuaciones del individuo. Por ejemplo, en algunos casos se ha
encontrado que las personas bajo situaciones de estrés son mas propensas a la ira.
Este conocimiento ayuda a crear estrategias de control del estrés, lo cual alivia la
emocion de la ira, entendida como una de sus consecuencias. En investigaciones
como las de Marshall Rosenberg en su libro Comunicacion no violenta se explica que
el origen de la emocidn de la ira puede radicar en una necesidad insatisfecha que atn
no se ha logrado expresar adecuadamente.

10

Numero de personas
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Lunes Miércoles Viernes Domingo Martes Jueves Sabado

= Frecuencia de Iras 1 Frecuencia de Iras 2 == Frecuencia de Iras 3

Grafica 22. Frecuencia de iras en la semana

Veo la ira de todo tipo como una forma de pensar que aleja de la vida y
provoca violencia®. En el nucleo de toda ira existe una necesidad insatisfecha. En
consecuencia, la ira siempre podra convertirse en algo valioso si la utilizamos como

33 El autor en esta frase quiere llamar la atencién sobre la importancia de analizar los verdaderos origenes
de la ira, los cuales pueden ser necesidades insatisfechas y si esto se desconoce, ellas pueden manifestarse de
forma violenta. Por ello, propone conectar la ira de manera empdtica a través del conocimiento de las propias
necesidades y las de los demds, para que esta emocion sea positiva. Podria pensarse que en esta idea Rosenberg
se refiriere a la ira irracional, concepto similar que se ha venido desarrollando a lo largo del presente capitulo.
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un despertador que nos avisa, es decir, que nos informa que tenemos una necesidad
insatisfecha y que, si persistimos en nuestra manera de pensar, no es probable que la
satisfagan. Sin embargo, la ira acapara nuestra energia y la canaliza hacia el castigo
de los demas y no hacia la satisfaccion de nuestras necesidades (Rosenberg, 2000,
p. 149).

El mismo autor plantea que la primera fase para lograr comunicar sin violencia
y de forma plena la ira, consiste en desligarla de toda responsabilidad que los demas
tienen de este sentimiento. Si bien los otros pueden servir de estimulos o detonadores
de la ira, ellos no son los responsables de dicha emocién. En este punto se puede
apreciar una concordancia con la teoria acerca del papel que cumplen los juicios y
valoraciones que hace el individuo sobre lo que ocurre en una determinada realidad.
De igual forma Rosenberg expresa que dejar esta responsabilidad en uno mismo y
desligarla de los otros garantiza la posibilidad de control absoluto de las emociones y
sentimientos negativos que aquella produce.

Uno de los aspectos que permite expresar plenamente la ira consiste en analizar
que las acciones de los demas no son la causa de los sentimientos de cada uno. Con
frecuencia se observa este fenomeno cuando los padres les dicen a sus hijos que su mal
comportamiento en el colegio es la causa de su mal humor. Es asi como se culpabiliza
a los demas del propio sentimiento negativo. De igual forma, sucede entre las parejas
cuando se dicen que tuvieron un mal dia porque el otro no hizo lo que se esperaba y,
en esa medida, es responsable de todo lo malo que sucedi6 durante el mismo.

Cuando nos enfadamos y buscamos culpables, es decir, cuando optamos por
hacer el papel de Dios y juzgar o culpar a otra persona por haberse equivocado
o haber hecho algo que merece castigo. Esta puede ser la causa de la ira.
Aunque es posible que inicialmente no seamos conscientes de ello, la causa de
la ira proviene de nuestra manera de pensar (Rosenberg, 2000, p. 147).

Analizar la sucesion de pensamientos airados que agudiza la ira es potencialmente
una de las claves mas poderosas para su control; tratar de identificar y separar las
condiciones que la alimentan es uno de los primeros pasos para su manifestacion
adecuada. Rumiar una y otra vez un mismo problema alimenta la llama de la ira
(Goleman, 2008, p. 82). En varios contextos, se ha tratado de medir el pensamiento o
laintencionalidad de las personas para causar dafio alos demas y estas investigaciones
han sido un gran aporte para prevenir o controlar comportamientos agresivos.

Analizar la ira como una sefal que ayuda a explorar y entender qué es lo que
esta sucediendo en el individuo ayuda al descubrimiento de sus niveles de expresion,
igualmente, permite encontrar sus estimulos o detonadores y descubrir las causas del
enfado. A través de este proceso, es posible determinar los eventos que causaron la
frustracion y el conflicto, y que han quedado sin resolver en la vida de los individuos.
Una manera muy eficiente que se ha practicado con los profesores y profesoras es
fortalecer la toma de conciencia sobre el sentimiento de la ira. Para tal fin, se les
solicita imaginar un conflicto que produce mucho enfado y luego analizar reacciones
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fisioldgicas, latidos del corazdn, velocidad de la respiracion, temperatura corporal,
entre otros. A través de este ejercicio, se busca identificar qué clase de pensamientos
o imdgenes aparecen en sus mentes y la forma como reaccionan frente a ellos.

Cuando una persona describe sus sentimientos puede identificar qué clase de
pensamientos los soportan. Este es uno de los primeros pasos para controlar los
sentimientos negativos. En la grafica siguiente se puede visualizar que las personas del
grupo control son mas conscientes de sus reacciones corporales ante la manifestacion
de la emocion de ira, lo cual ayudé a detectar los pensamientos que le siguen a esta
emocion, favoreciendo su control.

REACCIONES ANTE LA IRA
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Grafica 23. ;Conoce usted las reacciones de su cuerpo cuando empieza a sentir ira?*

Otra de las practicas que se desarrolld en la investigacion buscaba encontrar el tipo
de pensamientos presentes en la expresion de la ira irracional, con el fin de intentar
cambiarlos por formas de pensar positivas. Cada participante debia escoger cinco
situaciones o elementos provocadores de ira, luego deberian escribir el pensamiento
o pensamientos que desencadenaron la situacion; a partir de estos debian escribir
nuevas formas de pensar. A manera de conclusion se puede decir que cuando las
personas logran identificar y cambiar los pensamientos irracionales de la emocién de
la ira, ello facilita su manejo.

34 El grupo control estuvo conformado por las personas que no recibieron la formacién en paz y el grupo
programa lo integraron las personas que participaron de la formacién en paz.
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Expresar la ira adecuadamente

Como se ha reiterado a lo largo de este capitulo, el conocimiento de las causas
de la ira contribuye a mejorar su expresién y beneficia la convivencia pacifica.
Cuando el individuo esta realmente airado, una de las mejores opciones es intentar
expresar plenamente dicha emocion sin herir a los otros. Esta forma de expresar los
sentimientos ayuda a liberar energia negativa y produce sentimientos de bienestar.
La aceptacion de esta emocion hace parte del ser humano, por tanto, no debe ser
escondida o reprimida: la adecuada expresion de la misma contribuye a disminuir los
sentimientos de culpa por el hecho de sentirla.

La ira no debe ser sofocada ni reprimida, sino que debe manifestarse de una
manera plena y total (Rosenberg, 2000, p. 145; Marulanda Gémez, 2004, p. 127).
Riso lo expresa de la siguiente forma: “Adornar la ira, suavizarla, sanearla, adecuarla,
canalizarla, pero finalmente expresarla y dar en el blanco [...] hacerle saber lo
que piensa, sin gritar, insultar o golpear, sencillamente sentando un precedente y
descargando mi sentimiento” (Riso, 2007a, p. 112). Del mismo modo, la adecuada
comunicacion de sentimientos negativos evita que se convierta en resentimiento y
odio acumulado, lo cual podria traer consecuencias a largo plazo como enfermedades
psicosomaticas dificiles de sanar, obstaculizando el pleno disfrute de la vida.

La habilidad de saber comunicar la ira entre el profesorado resulté de importancia
en el mejoramiento de su rol como modelos de paz en el aula. Asimismo, facilitd el
manejo de casos de estudiantes airados, ya que los maestros y maestras propiciaron
espacios para las relaciones empdticas, donde se mostrd la disponibilidad para
escuchar y ayudar alos nifos. Esta tesis es también compartida por Hendrie Weisinger
(1990).

En esta fase formativa de la investigacion se impartieron estrategias de
comunicacioén verbal y no verbal orientadas a mantener la calma y los silencios
reflexivos, temas que fueron tratados en detalle en el capitulo anterior. En sintesis,
a pesar de que el individuo tiende a no desear estados emocionales negativos como
la ira, es fundamental aprender a aceptarlos como parte de si mismo, al igual que la
alegria y la tristeza. Es importante hacerse consciente de estos sentimientos con el
animo de analizar si efectivamente se estan comunicando de manera no violenta.

Practicar relajacion

En todos los programas desarrollados sobre el manejo de la ira se han ensefiado
procedimientos de relajacion, los cuales han comprobado ser eficaces cuando quiera
que un grupo de musculos se vea tensionado. De este modo se evita que dicha
sensacion se generalice en todo el cuerpo. A pesar de que esta ventaja es importante,
uno de los principales aportes de la relajacion en el manejo de la ira es la posibilidad
que ofrece para cambiar los pensamientos frente a la misma emocion:
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Al practicar y desarrollar su respuesta de relajacién, tendra la oportunidad
de crear una nueva cinta, que presente continuamente en su subconsciente,
mientras esta fisicamente relajado, el mensaje mental de que a menudo la
ira es aceptable y que puede utilizarse de un modo beneficioso (Weisinger,
1990, p. 86).

En ocasiones no saber manejar las reacciones del cuerpo frente al estrés predispone
el organismo a la ira irracional (McKay et al., 1985, p. 105). Algunos autores
recomiendan combinar los procedimientos de relajacion con el deporte para obtener
mejores beneficios.

Dentro de las técnicas para liberar la ira se incluye el ejercicio fisico.
Actividades vigorosas y dinamicas tales como correr, nadar, deportes con
raquetas, y caminar con paso rapido resultan tutiles. Hablar en voz alta, gritar,
llorar, tirar cosas y pinchar almohadas son cosas que ayudan a dar salida a la
energia (Tjosvold, 1993, p. 124).

Ensefiar practicas de relajacién cuando se sienten emociones aparentemente no
placenteras es muy util paraaliviarlaira y evitar la expresion negativa o descarga directa
sobre un miembro de la familia, un colega o una persona que haya sido el detonador
de la cdlera. Desafortunadamente, de acuerdo a experiencias con diferentes grupos,
se ha observado que las personas usualmente no tienen la disciplina para realizar
los ejercicios de relajacion en sus casas. No obstante, en este proyecto se facilitd esta
practica mediante la grabacién de las sesiones de relajacion, las cuales debian ser
escuchadas por los participantes como minimo dos veces al dia, llevando registros de
la experiencia. No todos realizaron el ejercicio con la rigurosidad necesaria durante
la semana. Es importante anotar que en el grupo se logré un aprendizaje de técnicas
de respiraciéon empleadas en situaciones de ira. Hubo una mayor conciencia de
este proceso de inhalaciéon y exhalacion del aire para evitar una expresion extrema
de este sentimiento, lo cual contribuyé a disminuir las conductas reactivas ante
situaciones desagradables. Igualmente, se realizaron ejercicios de respiracion durante
los tiempos fuera, procedimiento que ya se explicé anteriormente. Es importante
resaltar que a pesar de que estos procedimientos —practicados de manera adecuada—
favorecen el control de los primeros sintomas de ira, se considera que ellos pierden su
funcionalidad cuando la espiral de esta emocion llega a su cenit:

La ira es un proceso que incrementa su intensidad en espiral. Cuando llega al
punto algido, las afirmaciones destructivas el elevado nivel de excitacion de la
ira provocan una explosidn, [...] cuando la ira alcanza tal intensidad, es casi
imposible actuar o pensar productivamente, porque nuestros pensamientos,
excitacion fisioldgica y comportamiento se apoyan mutuamente para avanzar
hasta un estado de furia (Weisinger, 1990, p. 44).

Podria concluirse que las personas que han participado en proyectos de formacion
en el manejo de emociones tienen mejores estrategias de control de la ira. El uso de
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dichas metodologias y combinacién de las mismas depende de la personalidad de
cada uno o de la situacion que se les presenta. Alguien decia en el curso: “Ya tenemos
una caja de herramientas en caso de riesgo de incendio por ira” Otra profesora
después de un aino y medio de terminar la etapa de formacion decia textualmente:

En este nuevo curso tengo tantas personas con problemas que hoy me
saco tanto la rabia un alumno, que estuve a punto de darle en la cara, pero
afortunadamente me acordé de lo aprendido en el programa y me logré calmar,
soy una afortunada de haber recibido esta formacion.

En esta misma direccion, se pueden confirmar los aportes que se le han dado al
profesorado, en pro de una mejor convivencia escolar. Sin lugar a dudas buena
parte de los logros en el manejo adecuado de la ira en estos escenarios, se debe a
que los maestros y maestras lograron empoderarse del conocimiento en el tema y
ello posibilité modelar las conductas en sus vidas, lo cual favorecié el aprendizaje de
nuevos comportamientos en sus estudiantes. En la grafica 24 se puede observar que
71.4% de los profesores y profesoras del programa ratificaron que poseen suficientes
metodologias de paz para el manejo de la emocion de la ira, respuesta que no fue
similar para el grupo control, de los cuales 42.86% de personas reportaron tener
pocas estrategias ante la misma situacion.

Otro de los beneficios encontrados al terminar este proyecto fue su incidencia
positiva frente a los niveles de impulsividad de las personas participantes. Al inicio
del mismo se aplico el test de impulsividad, cuyo resultado se observa en la grafica
25. Quienes puntuaron mas alto en el test al inicio del programa tenian una mayor
frecuencia en la expresion de la ira o, en caso de tener pocas iras, ellas se manifestaban
de manera muy intensa y este sentimiento podia durar varias horas o inclusive dias.
Una profesora expresé textualmente: “Solo tuve una ira pero ella me dané todo
el fin de semana”. Sin embargo, se aprecia que al terminar el programa hubo una
ligera disminucién en la puntuacion del test de impulsividad, lo cual explica que
las habilidades de autocontrol desarrolladas por el profesorado incidieron en esta
valoracion. Resultados similares se encontraron en el ailo de 1999, con un grupo de
trabajadores sindicalizados de la empresa petrolera colombiana Ecopetrol.

La aplicaciéon de metodologias de paz en el colegio son relativamente faciles de
aprender y practicar cuando uno esta bien emocionalmente, pero realmente se hacen
valiosas y dificiles de practicar cuando el individuo se encuentra ante situaciones
dificiles, o sea, cuando se pierde el control de si mismo, como en el caso de la expresion
inadecuada de la ira. No obstante, ahi esta el reto humano, que es conservar la calma
y armonia en estos momentos cuando mas se necesita. Un profesor expresaba ante
este pensamiento lo siguiente: “Ahora, cuando estoy enojado con los estudiantes, me
meto las manos en el bolsillo o me retiro por unos minutos antes de descompensarme
y es cuando veo que este aprendizaje si funciona en la cotidianidad”. Realmente las
cosas sencillas se pueden convertir en extraordinarias todos los dias y de esta forma
se va creando poco a poco la cultura de la paz en la convivencia. Ahora bien, realizar
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Grafica 24. ;Tiene formas pacificas para controlar la ira de sus estudiantes?*
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35 El grupo control estuvo conformado por las personas que no recibieron la formacién en paz y el grupo
programa lo integraron las personas que participaron de la formacién en paz.
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estas metodologias trae grandes retos para el individuo y de una manera muy especial
para los maestros y maestras. Esta tesis se puede visualizar en el siguiente ejemplo, el
cual sucedi6 con una de las participantes del programa seis meses después de haberse
terminado la formacion propiamente dicha.

Tuve una experiencia muy negativa en el colegio esta semana. Un nifio estaba
echando a los compaieros un polvo que pica en todo el cuerpo, cuando lo
reprendi fue muy agresivo y me dijo que yo no era la profesora de este grupo y
él podia hacer lo que quisiera. Me senti tan mal que de verdad quise ahorcar a
este chico, pero no sé como me acordé de todo lo que aprendi en el programa
y logré calmarme y no cometi ninguna agresion grave contra el nifo. Sin
embargo pronuncié una palabra negativa contra el nifio, alo cual él respondié:
“se lo voy a contar a mi mamd y decirle que me esta maltratando”. [...] ;Por
qué esta pasando eso conmigo si yo estaba tan equilibrada y cuidadosa de
mis actos evitando lesionar a cualquiera? ;Sera que tanta represion es mala y
por eso reaccioné de esta forma? Créeme que no pude dormir bien a raiz de
lo que sucedio.

Esta experiencia demuestra que los resultados en la formacion de los docentes en
modelos de paz no son lineales. Todos los dias nos encontramos con nuevos retos y
de estos altibajos también se aprende. Del mismo modo, la formacién en el manejo de
emociones como la ira bajo un marco de paz no tiene el objetivo de volver inmunes a
las personas ante situaciones de agresion, sino que propicia reflexiones para aprender
mas acerca de las reacciones impulsivas, al igual que se genera un espacio donde se
toma conciencia de que el hecho de ensenar es un acto humano y, por fortuna, lo es,
porque de lo contrario terminarian los maestros y maestras siendo maquinas que no
reaccionarian ante lo bueno o lo malo.

Con esta perspectiva se puede concluir que las pedagogias de paz son utiles en dos
momentos. Por un lado, ayudan a alimentar y mantener los procesos de tranquilidad
emocional, cuando no se estd alterado. Por otro lado, cuando el individuo termina
alterandose, ellasayudan a mejorarlos procesos de reflexion ante los errores cometidos,
lo cual es util para las proximas experiencias de vida. Se podria pensar seguramente
que si este docente no hubiese tenido la formacién en paz, su comportamiento podria
haber sido mas violento y quizas se habria justificado como necesario, en vista de que
el alumno, por ejemplo, mereceria este trato ante su conducta agresiva. Es asi como
la pedagogia de paz se convierte para los docentes en un lente que ayuda a observar,
encauzar las actitudes cotidianas en el quehacer educativo.



